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Инсульт — это острое наруше- 
ние мозгового кровообращения. 
Развивается внезапно и несет за 
собой серьезные последствия. 
Патология ухудшает питание 
нервных клеток головного мозга, 
поражает сосуды и центральную 
нервную систему. Методы реаби- 
литации после инсульта будут за- 
висеть от его формы и занимают 
разное время. 

Разделяют инсульты на ишеми- 
ческие и геморрагические. В пер- 
вом случае происходит сужение 
или закупорка кровеносных со- 
судов. Во втором осуществляется 
кровоизлияние в мозг вследствие 
разрыва сосуда. Но даже нетяже- 
ЛЫЙ инсульт является смертельно 
опасным заболеванием. 

Спровоцировать болезнь мо- 
гут такие заболевания, как, арте- 
риальная гипертензия, сахарный 
диабет, васкулит, атеросклероз. 
Вредные привычки, прием гор- 
мональных препаратов, стрессы, 
малоподвижный образ жизни 
также могут способствовать на- 
рушению мозгового кровообра- 
щения. 
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Подскажите, 
становлению? 


Восстановление больного бу- 
дет во многом зависеть от сво- 
евременного медицинского вме- 
шательства. Затем лечащий врач 
для каждого пациента составляет 
реабилитационную программу 
в зависимости от клинической 
картины и индивидуальных осо- 
бенностей больного. Чаще всего 
назначается лечебная физкульту- 
ра, физиотерапия, программы по 
восстановлению речи и памяти, 
медикаментозная терапия. 

Неврологи могут рекомендо- 
вать принимать терапию на при- 
мере препарата Танакан. Это без- 
рецептурный препарат, который 
производится на основе экстрак- 
та ЕСЬ761. На российском рынке 
представлен свыше 20 лет' и хо- 
рошо себя зарекомендовал. 

Благодаря своему антиишеми- 
ческому действию препарат на- 
правленно действует на мелкие 
сосуды головного мозга?. Таким 
образом, он может устранять при- 
чину хронической ишемии мозга, 
которая встречается у большин- 
ства людей, перенесших инсульт. 
Помогает улучшить мозговое 
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На фоне высокого давления у свекрови случился 
инсульт. Ей 51 год. Вчера выписали из больницы. 
какие действия помогут вос- 


Юлия Демьянова, г. Иваново 


кровообращение, что особенно 
важно в период восстановления 
клеток головного мозга. Кроме 
того, за счет нормализации пита- 
ния нервных клеток у человека 
могут существенно улучшиться 
когнитивные функции организма: 
память и внимание. 

Еще у Танакана есть два поло- 
жительных свойства. Он сочетает- 
ся с большинством других препа- 
ратов, которые назначит врач, и, 
несмотря на то, что препарат об- 
ладает сосудистым действием, не 
оказывает влияния на давление. 

Чтобы предотвратить возник- 
новение повторного инсульта, 
человеку нужно отказаться от 
алкоголя и курения, правильно 
питаться, быть физически актив- 
ным. Кроме того, следует пройти 
полное медицинское обследова- 
ние, чтобы установить причину 
нарушения кровообращения и 
вылечить заболевание. 

Главное — занимайтесь болею- 
щим! Ведь эффективность восста- 
новления после инсульта повы- 
шается при поддержке и помощи 
близких. 


"Государственный реестр лекарственных средств Нирз//оИвгозтипагаули/рейзиазрх по данным на 14022019. 
Инструкция по применению лекарственнсго препарата «Танакань". 


Контакты: 000 «Ипсен: 


109147, г. Москва, ул. Таганская, д, 17-23, этаж 2, ком 10-27, 30-394/1-14, тел: +7 (495) 258-54-00; факс: +7 (495) 258-54-01, мим ірѕеп,ги 


Служба медицинской поддержки по препаратам компании «Ипсен» (в рамкахинструкции по применению]: тел: (800) 700-40-25;тел. (бесплатный номер телефона 
по всей Российской Федерации} электронная почта: Меса! са ИпіотпаШоп,Вивва.СІ5(гірзел сот. 


Контакты для информации о нежелательных явления/реакциях претензиях к качеству продуктов компании: +7 (916) 999-30-28 (круглосуточно), электронная 


почта: рваптасомойапсе.тиззаерзег.сот. 


Данный образ является вымышленным, Любые совпадения случайны, 


ТАМ-В\-000217-В05ЛАМ.14022019. На правах рекламы 


ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ, ПЕРЕД ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ СЛЕДУЕТ (ЗНАО. 
МИТЬСЯ С ИНСТРУКЦИЕЙ ИЛИ СВРАТИТЬСЯ ЗА КОНСУЛЬТАЦИЕЙ К СПЕЦИАЛИСТУ 


ЗДРАВСТВУЙТЕ! 


№3, 
март, 2019г. З 


СЕГОДНЯ В НОМЕРЕ 


Копилка идей .. 
Тема номера: Готовим в пост 
Похлебка с брокколи, кундюмы с грибами, 
рисовые зразы, яблочные биточки, свеколь- 
ная икра, сладкий пирог и нежный десерт 
Рабочие будни 

Меню на каждый день... 
Куриный суп с домашней лапшой, горячие 
бутерброды, рыба в пряном соусе, творож- 
ная «Аливанка» и др. 

Урок мастерства .. 
Готовим классический «Киевский» торт 
Готовим для детей. 
Побалуем малышню хрустящим крекером 

и забавными «гнездышками» из макарон 
Экономная хозяйка 

Вкусно, сытно, недорого .. 16-20 
Рубец по-корейски, «сердечная» колбаса, 
‘соленая сельдь, кисель на ржаной муке, 
«омлетодраник», березовый сок и др. 

Есть повод! 
Праздник в доме .. 


6-9 


„. 22-25 


Салат с блинными «Озаенкамы»; ашубафаллын; 
маринованные шампиньоны, мясные руле- 
тики, лимонные пирожные -- 100% успеха! 


26-27 


Кухня народов мира... 
Флячки, пляцок «Скубанец», пердги 
сгрибами... Точно! Мыв Польше! 
Будем здоровы! 
Правильное питание .. 
Как расшевелить «ленивый» кишечник 


Ура! До 31.03 можно подписаться 
на любимые издания ИД «Толока 
на | полугодие 2019 
Сэкономьте до 10 %! 
Подписные индексы 


«Кухоньки Михалыча»: 


«КАТАЛОГРОССИЙСКОЙ ПРЕССЫ 


01199 


дания» Официальный 
ГУП «Пс 


Как я удачу 
принес 


Иду на днях по торго- 
вому центру, по спи- 
ску провизию заку- 
паю. Тут неожидан- 
но подлетает ко мне 
мой закадычный дружок 

Иван. И ну меня что есть мочи обнимать. 
Апотом рукутрясти в знак благодарности: 
«Серега, ятвой должник навек! Смена хо- 
роший коньяк!» Оказалось, выиграл он в 
лотерею. И большую сумму! 

«Так, а я тут причем?», -- силюсь его 
понять. «Не столькоты, сколько твой жур- 
нальчик. Сижу, стало быть, на кухне, ду- 
маю, какие цифры вписатьв лотерейный 
билет. И тут на глаза мне попался фев- 
ральский номер «Кухоньки» (подпискуна 
него я жене еше на Новый год подарил 
по твоему совету). Ну я все цифры с об- 
ложки и списал. И выиграл! Теперь мечту 
свою давнюю реализую — мотоцикл ку- 
плю, чтобы на рыбалку ездить. Кстати, и 
бонус оттого новогоднего подарка есть: 
жена много новых вкусных разносолов 
теперь готовит». 

Порадовалсяязадруга, но еше больше 
меня согрела мысль, что наш с вами жур- 
нальчик в дома уют и благополучие несет, 
семьи укрепляет. Нужное дело делаем! 

Кстати, до 31 марта можно успеть под- 
писаться на «КМ» на! полугодие 2019 г. И 
сэкономить до 10%. 

Ваш МИХАЛЫЧ 


2 ШУРА: идейный вдохновитель, 
помощники... моя сестра! 


А это я — МИХАЛЫЧ, ваш по- 
корный слуга, повар на пенсии. 


4 го ИСТОРИЯ ОТ МИХАЛЫЧА 


Юбилей 


Только подсказал многодетной соседке, 
как эффектно и относительно недорого 
отпраздновать день рождения с коллекти- | 
вом (советы и рецепты — в №1 за 2019г.), 


пиньоны (стр. 23), оригинальный ово- 
щной салат «Азия» (стр. 24). 

На горячее. Фаршированные каль- 
мары: заливаю тушки кипятком на 3 мин., 
удаляю хорду и пленки, наполняю начин- 
кой. Укладываю в форму, поливаю смесью 
из постного майонеза, воды и соевого 
і соуса — 1:1:1. Запекаю 10 мин. 

Варианты начинки: 

• рис, маринованные грибы, луково- 
морковная поджарка, постный майонез; 
• вареная морковь, жаренные грибы с 
луком, соленый огурец; 

• рис, крабовые палочки, жаренный лук 
с морковью. 

Сладкий стол. За сладеньким сове- 
тую заглянуть на стр. 8-9: там шоколад- 
ный десерт иароматный пирогс сухо- 
фруктами. Ана стр. 15 вы найдете ре- 
цепт хрустящего крекера. 

Интересные постные рецепты на 
каждый день — на стр. 6-9. 

Ваш МИХАЛЫЧ 


как бежит другая, живущая этажом выш 

— Михалыч, выручай! Посоветуй, что 
приготовить на юбилей. Мой «личный» 
праздник на пост выпадает. 

— Марина, ятебе этот номер подарю 
с «постной» рубрикой, а еше меню помо- 
гу составить. Бери ручку, пиши! 

Закусочный стол. Можно приго- 
товить рулет из лаваша: намазываю 
лаваш массой из луково-морковной 
поджарки, взбитой блендером консер- 
вированной белой фасоли и рубленого 
чеснока. На край кладу полоски соле- 
ного огурца, сворачиваю — и в холо- 
дильникначас. Перед подачей нарезаю 
кусочками. 

Еще постные закуски на выбор: фа- 
солевый паштет (стр. 7), соленая 
сельдь (стр. 17), маринованные шам- 


КОПИЛКА ИДЕЙ: КУЛИНАРНЫЕ ХИТРОСТИ на 5 


ФормА-ДОЛГОЖИТЕЛЬ 
Хозяйки знают, что при за- 
пекании блюда в керамиче- 
ской форме ставить ее надо 
в холодную духовку и толь- 
ко потом включать. Есть 
еще один полезный совет. 


ПЕННЫЙ СОУС 
Свинину маринова- 
ла в смеси соевого 
соусаи... пива! 
Экспериментировала 
с темным. Очень ори- 
гинальный вкус! 


Чтобы керамическая форма Ы Ваша ШУРА 
прослужила долго (не потрескалась и не лопнула), : 
перед тем как в ней что-то запекать, наполняю ее : 
на час теплой водой. : 

Галина ПОГРЕБНЯК, х. Белый Краснодарского края : 


0000000. 
КОНВЕРТИКИ С 
«ХВОСТИКАМИ» 
Этазакуска хороша 
и вгорячем виде, и 
в холодном. 
Размороженное сло- 
еное тесто нарезаю 
квадратами. На каж- 
дый укладываю по 
диагонали «дорож- 
ку» из тертого сыра, 
на нее -- одну рыб- 
ку шпрот, брусок ма- 
ринованного огур- 
ца. Накрываю угол 
ками теста, верхний 
смазываю изнутри 
слегка взбитым яй 
цом. Смазанные яй 
цом слойки выпекаю 
20 мин. при 200 град. 
Валентина ЗАЙНУЛЛИНА, 
г. Стрежевой 


УСКОРИТЬ ПРОЦЕСС 
Если надо быстро «разобрать» грейпфрут или 
помело до мякоти, делаю так: 
разрезаю плод поперек, а затем каждую поло- 
винку-- начетвертинки. Растягиваю кожуру 
„ ивыворачиваю кусочки, пленки легко 
отстают от мякоти. Это быстрее, чем 
разбирать привычным способом на 
дольки, а те уже очищать от пленок. 
Ольга КЛЮЧИЦ, г. Киев 


«ХОРОШИ ВЕСНОЙ В САДУ ЦВЕТОЧКИ» 

Легкий завершающий штрих — и салатики 
радуют еше и глаз. 

е «Подснежники». На 
посыпанный тертым сы- 
ром салат укладываю 
перья зеленого лука. 
Цветки — кусочки белка 
+ кусочки зеленого лука. 


е «Горицветы». Цвет- 
ки: цветоложе из поло- 
винок «хвостиков» огур- 
ца, лепестки -- из крас- 
ной части крабовых па- 
лочек. 
Лариса ПОДУРЕЦ, 
г. Новомиргород 


Мои ФАВОРИТЫ 
• Салат. Смешиваю 
консервированные 
грибы и нарезанный 
кубиками соленый огу- 
рец (1:1). Добавляю по 
вкусу тертую морковь, 
горошек (вареный или 
консервированный), 
рубленый лук и расти- 
тельное масло. 
• Голубцы. Готовлю 
их с двумя начинками: 
луково-морковная под- 
жарка + картофельное 
пюре или вареная пшен- 
ка. Голубцы вприварен- 
ных листьях капусты за- 
ливаютоматным соусом 
и тушу до готовности. 
% Биточки. Смешиваю 
по 400 г моркови и очи- 
щенных яблок, натер- 
тых на средней терке, 
всыпаю 50 г манки, со- 
лю. Формую биточки, 
панирую в муке и обжа- 
риваю до румянца. 
Татьяна МОШКИНА, 
г. Пенза 
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ГОТОВИМ В ПОСТ 
КРДЕ еее кетір 


Постное меню — это не только унылые 

каши с луком, но много полезных и сытных 
блюд. Не верите?! Только в этом номере вы 
найдете целую коллекцию постных блюд: 
зразы, биточки, голубцы, кундюмы, паштет, 
икру. А по случаю православных праздников 
можно позволить себе и немного сладкого: 
пирог или шоколадный десерт. Как вам такое 
“> разнообразие? Правда, впечатляет?! 


1 
ТЕМА НОМЕРА: 


Рисовые зразы 


Очень рекомендую! Даже мух их ел, что крайне 
удивительно: не любит он еду, в которой нет 
даже признаков мяса. 
100 гкруглозерного риса, 300 г моркови, лу- 
ковица, 3 зубчика чеснока, 20 гкукурузного 
крахмала или муки, растительное масло, 
панировочные сухари, соль, черный перец 
— по вкусу. 
Рис залить 250-300 мл воды, посолить, отварить до 
готовности. Измельченный лук обжарить на масле, 
всыпать натертую морковь, тушить до мягкости, осту- 
дить. Смешать срисом, добавить пропущенный через 
чесночницучеснок, крахмал (муку), поперчить, посо- 
лить. Сформовать котлетки, обвалять в сухарях, об- 


жарить на масле с двух сторон до золотистого цвета. 
Маргарита СИДОРЕНКО, г. Минск 


ТЕМА НОМЕРА: ГОТОВИМ В ПОСТ март, 20197] 0 


КУЛИНАРНОЕ : 
ВДОХНОВЕНИЕ 5 
Это блюдо родилось : 
спонтанно, но оказалось : 
на удивление вкусным. : 
Оставалась вчерашняя : 
перловая каша, ая люблю ; 
свежеприготовленную. Но : 
выбрасывать — кощун- : 
ство. А если..2 И начала : 
творить. Нашинкован- : 
ную капусту проварила 2- : 
3 мин., залив кипятком, : 
затем переложила в со- : 
тейник и потушила 20: 
мин. вместе с луково- ; 
морковной поджаркой : 
(соль и пряности по вку- : 
су). Смешала с кашей и : 
готовила еще 15 мин. : 
В следующий раз по- : 
пробую добавить еще и : 
шампиньоны. Кстати, вне : 
поста можно побаловать : 
себя и мясным «допол- : 
нением» к блюду: мелко : 
нарезанным нежирным ; 
мясом или куриным филе. : 
Инна МЯСНИКОВА, · 

г. Смоленск : 


Паштет «Фасолька» 


Кундюмы 


Длятеста: 150г 
муки, 1/2 ст. 
воды, 1 ст.л. 
раститель- 
ного мас- 
ла, щепотка соли. 

Для начинки: по 100 г гречневой крупы и 

грибов, луковица, 2 ст.л. растительно- 

го масла, черный перец, соль — по вкусу. 
Приготовить тесто: в крутой кипяток влить 1 ст.л. 
масла, посолить. Влить струйкой, помешивая в 
миску с просеянной мукой, замесить тесто, оста- 
вить на 30 мин. 

Дланачинки: наразогретую сковороду выложить 
измельченный лук, обжарить до прозрачности. До- 
бавить нарезанные пластинами грибы, обжарить 
до золотистости, смешать со сваренной гречкой, 
посолить, поперчить. 

Тесто раскатать, вырезать стаканом кружки 
(около 35 шт.). Разложить начинку, слепить кун- 
дюмы в виде полумесяца. Уложить на противень, 
смазанный растительным маслом. Им же сма- 
зать и сверху. Запечь в духовке при 180 град. до 
румянца. Переложить в горшочек, залить кипят- 
ком, добавить горошины черного перца, лавро- 
вый лист и немного соли. Готовить в духовке 15- 
20 мин. Подавать, посыпав рубленой зеленью. 

Александра ПОЛХОВСКАЯ, г. Пинск 


1 ст. фасоли, 2 шт. фиолетового лука, 300г 
шампиньонов, 2 зубчика чеснока, рас- 
тительное масло, соль и черный перец — 
по вкусу. 
Залить фасоль холодной водой на ночь. Влив свежую, отварить до готовности, по- 
солить (отвар слить в чашку). Нарезанные лук и грибы обжарить на масле, смешать 
с фасолью и рубленым чесноком, взбить блендером. Посолить, поперчить, если 
суховато, влить отвар. Можно добавить в паштет рубленые грецкие орехи и зелень. 
Ольга СТИХАЕВА, г. Белая Церковь 
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ТЕМА НОМЕРА: ГОТОВИМ В ПОСТ 


ИКРА ИЗ СВЕКЛЫ 
Рекомендую очень 
вкусную закуску-салат. 
Сложить в чашу бленде- 
ра нарезанные крупными 
кусками 4 вареные свек- 
лы, небольшую лукови- 
цу, 2-3 зубчика чеснока 
и полпучка кинзы, хо- 
рошо взбить. Добавить 
1 ч.л. готового соуса- 
хрена и по вкусу: уксус, 
соль и хмели-сунели, 
оливковое масло. По 
желанию можно положить 
рубленые орехи и распа- 
ренный чернослив. 

Ваша ШУРА 


Похлебка с брокколи 


В сковороде на растительном масле обжарить 
натертую морковь, измельченные лук и сладкий 
перец (можно замороженный). 

В кастрюле вскипятить воду для супа. Всыпать 
промытую гречку, через 5 мин. — очищенный кар- 
тофель, нарезанный кубиками. Посолить, варить 
15 мин. после закипания. Добавить замороженную 
брокколи и овощную поджарку, варить 7 мин. на 
среднем огне. Всыпать молотые паприку ичерный 


перец, рубленые зелень и 
чеснок (количество ин- 
гредиентов произ- 
вольное), снять с 
| огня. Дать похлебке 

/ настояться 10 мин. 
Ольга ОКОЛО-КУЛАК, 
г. Кривой Рог 


Десерт «Апельсиновый» 


Свежий, легкий, вкусный. И при этом не содержит ни молока, ни яиц. 


Постная радость! 
Для коржа: по 50 г манки и саха- 
ра, 75 г муки, щепотка соли, 10 г 
разрыхлителя, 25 гкакао, 150 мл 
воды, 50 мл растительного масла. 
Для мусса: по 50 г манки и саха- 
ра, 2 апельсина, 1 ч.л. агар-агара. 
Для коржа: смешать сухие ингре- 
диенты, отдельно — жидкие. Сое- 
динить вместе, быстро пе- 
ремешать. Выложить на 
противень слоем в 1 см. 
Выпекать при 180 град. до 
готовности. Вынуть из ду- 
ховки, немного остудить. 
Приготовить мусс: с 
апельсинов стереть цедру, 
из одного выжать сок, а вто- 
рой мелко нарезать, чуть по- 
мять руками. 


В сотейнике нагреть 250 мл воды, 
струйкой всыпать манку и сахар, довес- 
ти до кипения и варить на малом огне 
5 мин. Снять согня, охладить до комнат- 
ной температуры. Добавить сок апель- 
сина и цедру. Агар-агар размешать в 50 
мл воды, довести до кипения, влить в 
мусс. Массу взбивать до пышности на 

высоких оборотах миксера. 

Сборка: корж поломать на 
кусочки, уложить в креманки не- 
толстым слоем, затем — немно- 
го нарезанного апельсина, полить 
муссом. Слои повторить. Можно 
посыпать тертым шоколадом. По- 

ставить в холодильник на 1-2 часа. 

Мой совет: мусса можно сделать 
двойную норму — не прогадаете! 

Александра САРЫГИНА, г. Кострома 


ТЕМА НОМЕРА: ГОТОВИМ В ПОСТ 


Пирог «Лакомка» 


200-250 г муки, 350 г сухофрук- 

тов, 100 горехов, 2 ст.л. расти- 

тельного масла, по 3 ст.л. саха- 

ра и меда, 2 ч.л. сухого черного 

чая с бергамотом, 1 ч.л. разрых- 

лителя, корица, ванилин. 
Заваритьчай 300 мл кипятка, дать насто- 
яться 10 мин., процедить, залить завар- 
кой промытые сухофрукты (изюм, курага, 
чернослив, вяленые вишня и клюква, цу- 
каты — навыбор), дать остыть. 

Слить заварку (200 мл) в большую мис- 
ку, развести в ней мед (густое варенье) и 
сахар. Соединить с маслом и смесью из 
муки, разрыхлителя, корицы и ванилина 
(тесто должно быть как густая сметана. 
Если надо, добавить немного муки). 

Крупные сухофрукты нарезатькусочка- 
ми размером с изюм. Орехи (у меня ара- 
хис и грецкие) обжарить, крупно порубить, 
всыпать втесто, перемешать. Переложить 
массувформу, застеленную пергаментом. 
Выпекать 50 мин. при 180 град. (если верх 
зарумянится раньше, накрыть фольгой). 

Ольга СОРОКИНА, г. Самара 


ЖАУ ПИСЕМ! 

Темы следующих номеров: «Пасхаль- 
ный обед» (апрель), «Худеем вкусно» 
(май), «Обед за полчаса» (июнь). Жду 
рецепты и кулинарные советы по пред- 
ложенным темам. Не забывайте в пись- 
меуказывать свои данные (см. стр. 34). 

Ваш МИХАЛЫЧ 
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ПРАВИЛЬНЫЙ ВЫБОР ОРЕХОВ 
Орехи — это вкусно и полезно, глав- 
ное, чтобы они были качественными. 
• Грецкий орех. Смотрим на цвет. Он 
говорит о состоянии орехов, в норме 
— светло-золотистый. Чемтемнее, тем 
больше орехи горчат — это означает, 
что качествоу них низкое (из-за хране- 
ния насветуи втепле). Обычно грецкий 
орех собирают в конце августа-начале 
сентября, поэтому советую дождаться 
октября, чтобы купить нормально высу- 
шенный орехнового сбора, а не прогор- 
клый прошлогодний. Цена может варь- 
ировать, например, поломанный сто- 
ит на 30% дешевле целых половинок. 
Главное, чтобы не было постороннего 
мусора, акрошек — минимум (если по- 
лучитса, зачерпните со дна ацика и про- 
верьте). И цвет обязательно светлый! 
® Миндаль. Крупный, светло- 
золотистого цвета, белый на разломе, 
без повреждений. Более мелкие «со- 
родичи» не такие нежные и вкусные, 
но их можно брать на выпечку. 

е Кешью. Орехивнормедолжны легко 
и схрустом ломаться на кусочки. Цвет 
внутри — белый (сероватый означает, 
что орех неправильно хранился). 

• Бразильский орех тоже на изломе 
должен быть белоснежным. 

• Фундук. Крупные, светлые «плодики» 
должны быть светлого оттенка с очень : 


2 светлой «мякотью», Лучшие сорта — из : 


Дагестана. Хороши грузинские, азер- 
байджанские. 

Хранить орехи только вхолодильнике 
(видеалеже— от-20 до -2). Например, 
кедровые орешки портятся уже на 7- 
10 деньхранения при комнатнойтемпе- 
ратуре. И если есть выбор, покупайте 
орехи в вакуумной упаковке. 

Павел ГОЛУБЕВ, 
владелец торговой лавки, г. Минск 


БЫСТРЫЕ БУТЕРБРОДЫ 
• «Ананасные». Все, : 
кто их пробовал, были : 
в восторге: багет наре- ; 
аю ломтиками, сма- : 
ываю смесью май- : 
онеза с натертым на: 
мелкой терке чесно- : 
ком. Сверху уклады- : 
ваю консервирован- 
ные ананасы (дольки 
или кусочки), обильно : 
посыпаю тертым сы- : 
ром. Запекаю в духов- 
ке, пока сыр полно- 
стью не расплавится. : 
е «Французские». А 
это угошение уже на: 
: любителя: кусочки ба- : 
: гета слегка обжариваю : 
на сковороде без мас- ; 
ла, смазываю соусом : 
из майонеза, рубле- : 
ного чеснока и тертого : 
: сыра. Сверхутонко по- : 
: тягиваю французской : 
орчицей и расклады- : 
ваю кружки киви. 

Наталия ШОЛЕНКИНА, : 
г. Пружаны ; 


Ш 
РАБОЧИЕ БУАНИ: 


- МЕНЮ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ 


--/ Поговаривают, что знаменитый сыр камамбер 


нужно есть как можно ближе к дате истечения 
срока годности, тогда он якобы самый вкусный. 
Не спорю, но блюда по фирменным 
рецептам моих дорогих читателей — 
лучше сразу «приговорить»! К тому же 
уних такой аромат и вкус, что вы ине 
сможете долго выжидать, 


зн 


КОНВЕРТИКИ С ГРИБАМИ 
Хрустящие и вкусные — никаких трудностей. 
Листы тонкого лаваша разрезаю на 8 частей. На 
каждый кладу немного жаренных шампиньонов с 
луком (можно посыпать тертым сыром). Свора- 
чиваю конвертиками, обмакиваю во взбитое яйцо 
(чуть солю) и обжариваю на сковороде, добавив 
немного любого масла, 

Татьяна МОРКОВЦЕВА, г. Краснокаменск 


Залив ит 


МОРОЖУ БЕЛКИ 
Бывает, что по рецепту нужны только желтки. 
Или смазываем желтком пирожки перед вы- 
печкой, а белок остается. 
Я белок переливаю в небольшую форму (силиконовую 
или в одноразовый стаканчик, контейнер) и замора- 
живаю. Лучше по 1, 2 или 3 белка — потом удобнее 
доставать нужное по рецепту количество (просто пе- 
реставляю на ночь из морозильника в холодильник. К 
утрубелокхорошо охлаждени сним удобно работать. 
Использую в выпечке, приготовлении глазури и крема. 
Светлана ПОЗИГУН, г. Воронеж 


РАБОЧИЕ БУДНИ: МЕНЮ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ 


«Аливанка» 


Нежное лакомство, 
что-то среднее между 
несладкой запеканкой, 
чизкейком и пирогом. 
500гтворога, 100 гкукурузной муки и 2 ст.л. 
пшеничной, 4 яйца, по 250 млкефираи сме- 
таны, 150 г сливочного масла, соль. 
Творог протереть сквозь сито, добавить муку, посо- 
лить. Яйца вводить по одному, тщательно перемеши- 
вая. Добавить кефир и снова перемешать. 

Форму смазать сливочным маслом и посыпать 
мукой, вылить тесто, готовить 30 мин. при 220 град. 
Выпечку нарезать кусками, обмакнуть в растопленное 
масло и уложить в огнеупорную стеклянную форму. В 
сметану добавить 1 ч.л. пшеничной муки, переме- 
шать, залить сверху. Готовить в духовке еще 15 мин. 

Галина ДЕГТЯРЕНКО, г. Таллин 


: «УТИНЫЕ ИСТОРИИ» 

: Знакомые часто спрашивают, что можно при- 
: готовить из утки. Много чего! 

: ® Тушуее совощами, даже с консервированными 
: (солеными или маринованными); с грибами. 

1% Вкусным получается плов (как с традиционным 
: рисом, так и с перловкой). 

1% Божественны по вкусу рагу и домашняя колбаса. 
1% Готовлю котлеты, отбивные, зразы, пельмени, 
Е колдуны, пирожки, кулебяки идр. 

: • Начинкой для фаршированияутки (с последующим 
: запеканием) могут быть: каша с грибами; яблоки; 
: квашеная капуста; свежая капуста с клюквой (брус- 
: никой); потрошки с гречкой или домашней лапшой. 
„Дмитрий ЛАЗОВСКИЙ, 


г. Могилев 


март, 2092111 


зи. 


МОРСКИЕ «ГАДЫ» 
Зять мой родом из 
лесной деревушки, 
Е выроснагрибахияго- 
дах, а обожает море- 
продукты. Мидии, кре- 
ветки, рыбу... Соле- 
ную, жареную, из ду- 
ховки. Сам их покупа- 
ет, сам и готовит. 
Сегодня зять с се- 
мьей у нас гостях. 
Выгружают гостин- 
цы: кальмаров и пакет 
замороженных шам- 
пиньонов. Будет дело! 
Наелись все на 
ужин моих разносо- 
лов до отвала, а до 
сна еще целых 2 ча- 
са. Зять удалился на 
кухню «гадов» гото- 
вить. Отварил каль- 
маров, набил «бо- 
чоночки» жареными 
грибами, «зашпилил» 
зубочистками и — на 
20 мин. в духовку. 
Готово! Кто соста- 
вит зятю компанию? 
Конечно, теща! Фи- 
гура уже не та — те- 
рять нечего. Сидим 
мы с ним, отрезаем 
маленькие кусоч- 
ки, смакуем. Не вы- 
терпели домочадцы. 
Сбежались на запах. 
Отведали. Всем по- 
нравилось угощение. 
Зять доволен — опять 
семью побаловал. 
Елена ЕВСЮКОВА, 
г. Красноярск 


Мита 


«Дела сердечные: 30 вопросов кардиологу» 

В №1 издания «Домашний. Спецвыпуск» — «Дела сердечные: 
30 вопросов кардиологу» — мы собрали рекомендации, советы и 
рецепты кардиологов, терапевтов, травников. Читайте в номере: 
так ли безопасен валокордин; 

® очемговоритучащенныйпульс; 
• липовая мука от «плохого» хо- 


1211 ог 


КУРИНЫЙ СУПЧИК 
% С морковной лап- 
шой. Натертую на мел- : 
кой терке маленькую 
морковьсмешиваюсяй- 
цом и мукой, солю. Даю 
пластичному тесту по- 
лежать20 мин., нарезаю 
лапшой, подсушиваю на 
столе. Кладу в кипящий 
суп на курином бульоне 
с нарезанными карто- 
фелем и луком. Сыплю 
рубленую зелень, дово- 
жу до готовности, 
% С жареной верми- 
шелью. Отвариваю ку- 
риную спинку, всыпаю 
нарезанный соломкой 
картофель. Пока варит- 
ся, на сухой сковороде 
обжариваю до золотин- 
ки вермишель. Пере- : 
кладываю в супвместе с 
луково-морковной под- 
жаркой, рубленой зе- 
ленью и мясом, снятым : 
с костей, солю. Варю 
10 мин. 

Татьяна СОЛОВЬЕВА, 

г. Камень-на-Оби 


лестерина; 
• как распознать инсульт; 


РАБОЧИЕ БУДНИ: МЕНЮ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ 


Рыбный день 


КЕТА В ПРЯНОМ МАРИНАДЕ 
Промыть стейки кеты (лосося, горбуши), обсушить. 
Смешать в миске ингредиенты для маринада: пропу- 
щенные через чесночницу 2 зубчика чеснока, по 1 ч.л. 
натертого свежего имбиря, жидкого меда и соевого 
соуса, 2 ст.л. оливкового масла, 1 ст.л. лимонного 
сока, 0,5 ч.л. листиков шалфея, 1 ст.л. белого рисо- 
вого уксуса, соль. В формудля запекания налить 3 ст. 
маринада, уложить стейки, смазать оставшимся мари- 
надом, оставить на час. Запекать 25 мин. при 180 град. 


КАРП В ОСТРОМ СОУСЕ 
Подготовленного карпа (2 кг) нарезать кусками, каж- 
дый обмакнуть в маринад: 250 г сметаны, 2 ст.л. 
тертого свежего имбиря, сок половины лимона + 
цедра целого, молотый кориандр и соль по вку- 
су. Уложить в форму, выстланную фольгой (смазать 
ее изнутри растительным маслом). На каждый ку- 
сочек капнуть соуса табаско. Запекать в духовке 
45 мин. при 180 град. 

Ольга ПЕТРУХИНА, г. Москва 


«Привет от НЕПТУНА» 


Простой салат, но какой вкус! Рекомендую. 
Отвариваю кальмаров в соленой воде 1-2 мин., на- 
резаю соломкой. Смешиваю со свежими или мари- 
нованными шампиньонами, обжаренными с луком 
на растительном масле, чуть солю. 

Татьяна ЗАХАРОВА, г. Рязань 


ДЕЛА 
)СЕРДЕЧНЫЕ 


Наши новинки! 


• на пользу ли сосудам крас- 

ное вино; 

е виброгимнастика для сердца. 
Пусть ваш моторчик не зна- 

ет износа! Уже в продаже. 
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(СТРАСТЬ СЛАДКАЯ 

Сильная тяга к определенным про- 
дуктам говорит о нехватке жизненно 
важных веществ. Хочется сладкого? 
Любовь к мороженому испытывают 
люди с нарушениями обмена угле- 
водов, больные сахарным диабетом. 
Психологи же видят в тяге к мороже- 
ному проявление тоски по детству. 
Хочется шоколада?! Возможно, 
вам не хватает: 

е магния (ищите его в нежареных 
орехахи семечках, фруктах, бобовых), 
• хрома (брокколи, виноград, сыр, 
курица, телячья печенка), 

е углерода (свежие фрукты), 

е фосфора (курица, говядина, печен- 
ка, птица, рыба, яйца, «молочка», оре- 
хи, бобовые), 

® серы (клюква, хрен, капуста), 

• триптофана (сыр, печенка, изюм, 
шпинат). 

«Шоколадоманией» чаше страда- 
ют поклонники кофеина и те, чей мозг 
особенно нуждаетса в глокозе. 

Людмила ДЕНИСЕНКО, 


врач-диетолог, г. Донецк 


Мой рецепт — «золотой»! 


Любите готовить? Есть фирменные рецепты? Делитесь ими с жур- 
налом «Золотые рецепты наших читателей» — и зарабатывайте! 
Присылайте свои кулинарные идеи, подкрепив их фотографиями 
блюд. А после публикации получайте гонорар! Чтобы не пропустить 
номер со своим рецептом — подписывайтесь на «ЗР». 

Подписные индексы «Золотыхрецептов нашихчитателей»: 72652 


зримо 


ЕЛШІШІШІШІШІШІШІШІШІШІШІШІ ШІШІШІШІІШІІШІ 


Жду писем! : 

Ко мне в редакцию пришло письмо: 
«Спасибо всем авторам за такой 
интересный и полезный журнальчик. 
Знакома с ним с 2008 года. У меня уже 
целая библиотека из номеров за эти 
годы собралась — уж оченья люблю го- 
товитьи экспериментировать уплиты. 
Теперь я на пенсии — появилось боль- 

ше времени для любимого занятия. 

Галина ПЕТУШКОВА, г. Бобруйск» 


ГалинаГеоргиевна, благодарю за 
теплые слова! И приглашаю стать 
нашим автором. Для это надо поде- 
литься своим фирменным рецептом, 
кулинарными советами или забавной 
«съедобной» историей. И не забыть 
указать в письме свои данные (см. 
стр. 34). А после публикации вам по- 

ложен денежный гонорар. 
Ваш МИХАЛЫЧ 


УЛББНИТЕС! 
Приходит уставший муж домой: 
— Дорогая, что ты мне сегодня при- 
готовила? 
Поправив передник, жена встала 
на табурет: 
— Песню! 


Внимание! 


Нескучный 


«КАТАЛОГ РОССИЙСКОЙ ПРЕССЫ», 19801 «ПрессаРоссии», 11198 у 
«Подписные издания» Официальный каталог ФГУП «ПочтаРоссии». 


1411 ог 


РАБОЧИЕ БУДНИ: УРОК МАСТЕРСТВА 


Торт по ГОСТу 


Торт готовится 2 дня, поэтому работу лучше 


разделить на этапы. 
Для коржей: 250 г сахара, 250 г 
белков, 150 г фундука, 2 ст.л. му- 
ки, 1ч.л. ванильного сахара. 
Для крема «Шарлотт»: 250 г 
82%-ного сливочного масла, 
180 г сахара, 150 мл молока, 
среднее яйцо, 1,5 ст.л. какао, 
1 ст.л. коньяка, 1 ч.л. ванильного 
сахара. 
1 день. Вымыть 6 крупных яиц, обсушить, 
разделить на белки и желтки (на желтках 
можно испечь блины). Белки слить в ем- 
кость, оставить при комнатной темпера- 
туре на сутки, не накрывая. Должно полу- 
читься после усушки 220 г (без весов ни- 
как!). Орехи обжарить на сухой сковороде, 
очистить от шелухи, остудить, измельчить 
(кусочки + крошка). 
2 день. Глубокую посуду обезжирить ку- 
сочком лимона, протереть насухо, влить 
белки. Взбивать на низких оборотах, 
«рисуя» миксером знак бесконечности. 
Постепенно увеличить скорость до сред- 
ней (5-7 мин.). Когда начнут пениться, 
частями подсыпать 50 г обычного саха- 
ра и весь ванильный. Увеличить оборо- 
ты до максимума. Масса должна стать 
густой и плотной (если перевернуть по- 
суду вверх дном, белки не шелохнутся). 
Аккуратно, 10-12 движениями вмешать 
в них смесь из просеянной муки, орехов 
и 200 гсахара. 
Разложить тесто сразу в две (!) формы 
(918 и 20 см), застлав дно и стенки перга- 
ментом (вырезаю круги и прямоугольни- 


Что готовим в этот раз? Маленькая подсказка: «Хрустящие 
= белково-ореховые коржи + бархатистый масляный крем». Точно! 
м“ Это любимый многими «Киевский» торт. Р > 


ки), чтобы коржи были одинаковойтолщи- 
ны, разровнять лопаткой. Если двух форм 
нет, для каждого коржа тесто готовить от- 
дельно, так какбелки оседают. Выпекатьв 
разогретой до 150 град. духовке на сред- 
нем уровне около 2 часов — коржи слегка 
зарумянятся, подсохнут и уплотнятся по 
всей толщине. Уравнять их по меньшему 
коржу. Обрезки измельчить в крошку. 

Для крема: в кастрюльке с толстым 
дном соединить яйцо, молоко и сахар. 
Миксером взбить до легкой пенки. По- 
ставить на малый огонь и, помешивая (!), 
варить 1-2 мин. после закипания. Накрыв 
пищевой пленкой, остудитьсироп до ком- 
натной температуры. 

в миску положить размягченное масло 
(дать полежать З часа на столе), всыпать 
ванильный сахар. Взбивать миксером на 
высокой скорости, пока масло не побеле- 
ет. Добавить по 1 ст.л. сироп, не переста- 
вая взбивать. Влить коньяк, взбить. Отло- 
жить 5 ст.л., авоставшийсякрем всыпать 
какао, взбить. 

Собрать торт, промазав коржи 2 ст.л. 
белого крема, чуть прижать. Покрыть верх 
и бока шоколадным кремом (2/3 от все- 
го объема, остальной — на украшение). 
Крошкой обсыпать бока. Из оставшегося 
белого крема сделать на торте сеточку с 
помощью бумажного корнетика (кондитер- 
ского шприца), а из остатков шоколадного 
— любой декор по краю торта. Дать насто- 
яться вхолодильнике З часа, а лучше ночь. 

Татьяна БЕРКОВСКАЯ, г. Витебск 


РАБОЧИЕ БУДНИ: ГОТОВИМ ДЛЯ ДЕТЕЙ ар 203 15 


КУЯ 


“Э % Сегодня детское меню мне опять помогала составлять Маша — 
внучка Михалыча. Поэтому перед таким угощением ребятня не 


Крекер «Малышок» 
Ребятня любит вредные 
сухарики-чипсы. Я же своим 


троим мальчишкам «на погрызть» 
пеку печенье. 

Смешать 270г муки, щепотку соли, 2 ст.л. 
сахара и 2,5 ст.л. семян льна. Влить за- 
кипевшую смесь из 1/2 ст. воды и 1/3 ст. 
растительного масла. Перемешать мас- 
су лопаточкой, когда чуть остынет, хоро- 
шо вымесить руками. Оставить на 15 мин. 
под пищевой пленкой. Раскатать тесто как 
можно тоньше (удобнее делать это на пер- 
гаменте), произвольно нарезать. Наколов 
вилкой, переложитьна противень. Испечьдо 
румяного цвета. Сложить в пакет до полного 
остывания. 

Мой совет: для слад- 
коежек в тесто можно 
добавить больше саха- 
ра. А порцию для папы 
до выпечки чуть при- 

сыпать крупной солью. 

Татьяна СОЛОВЬЕВА, 
г. Камень-на-Оби 


устоит — все их интересы учтены! 


МАКАРОННЫЕ ФАНТАЗИИ 

Обычно уговаривать ребятню есть 
макароны не приходится. Но ведь 
поднять настроение необычной 
подачей мы же можем?! Соору- 


дим «гнездышки» из спагетти. 
• С мясными тефтељками. 
• Сперепелиными яйцами. 
И у вас естьинтересные идеи? 
Делитесь! 
Ваша ШУРА 


Наши новинки! 


«Мастерим с детьми» 


В детстве легче всего заметить и развить творческое начало че- 
ловека. Чтобы досуг ребенка был по-настоящему гармоничным, 
нужно не только ходить с ним в театры и на выставки, читать кни- 
ги и играть, но и научить его мастерить своими руками. В №1 
издания «Мастерская на дому» — «Мастерим с детьми» — мы 
предложим занимательные идеии мастер-классы для совместных 
занятий творчеством. Вы научитесь делать оригинальные открыт- 
ки и подарки, бумажные и пластилиновые композиции, декор для ' 
детских праздников и многое другое. Уже в продаже. 


ЦЕДРУ — В ДЕЛО! 
4 Часто хозяйки ис- 

пользуют сок апель- 
сина, лайма или ли- 
мона, аценную цедру 
вместе с кожурой от- 
правляют в мусорку. 
Я же, прежде чем вы- 
давить сок, снимаю 
цедру мелкой теркой. 
Распределяю тонким 
слоемна разделочной 
доске или пергаменте 
(периодически поме- 
шиваю). Через сутки 
ссыпаю на хранение в 
небольшие, плотно за- 
крываюциеся емкос- 
ти (по сортам или все 
вместе). 

Использую такую 
цедру так же, как и све- 
жую: ароматизирую вы- 
печкуидесерты, добав- 
ляю в салаты, марина- 
ды и вторые блюда. 
Светлана ПОЗИГУН, 

г. Воронеж 


УЛББНИТЕСБ! 
: — Дорогая, что у нас: 
: на обед? Б 
1 — Грузинское блюдо : 
: «Жричёдали»! : 


1 
ЗКОНОМНАА ХОЗЛИКА: 


ВКУСНО, СЫТНО, НЕДОРОГО 


Предлагаю вашемувниманию новую подборку 
экономных блюд. И вы сами делитесь 
проверенными антикризисными рецептами 

и житейскими советами! Так вы не только 
поможете хозяюшкам, но и станете 
знаменитостью: журнал выходит в России, 
Украине, Беларуси, Литве, Латвии. Аеще после 
публикации вы получите вознаграждение. 


Рубец по-корейски 


1,5 кг рубца, 2-3 лу- 
ковицы, 6 зубчиков 
чеснока, 1/2 ст. 
растительного 
масла, соевый 
соус, 9%-ный уксус, 
молотые острый и чер- 
ный перец — по вкусу. 
Подготовленный, вычищенный рубец варить почти 
2 часа. Нарезать соломкой, сложить в миску. Сверху 
уложить тонко нарезанный луки измельченный чес- 
нок, посыпать пряностями, залить кипящим маслом. 
Заправить уксусом и соевым соусом, перемешать. 
Светлана УЛИТОВА, г. Балаково 


НН 


КАПУСТНЫЕ «КОНВЕРТИКИ» 

Вилок капусты кладу в СВЧ на 15 мин. при полной 

мощности. Разбираю на листочки (они будут мяг- 

кими), складываю вчетверо. Обмакиваю в кляр 

из двух сырых яиц, пары-тройки столовых ложек 

муки и майонеза по вкусу (солю, перчу). Обжари- 
ваю с двух сторон до золо- 

6] 


% тистого цвета. 
\ Т По желанию мож- 


но вложить начинку 
из луково-морковной 


ЭКОНОМНАЯ ХОЗЯЙКА. ВКУСНО, СЫТНО, НЕДОРОГО „19:17 


«Сердечная» колбаса 


1 кг свинины с жирком, 200 г куриных серде- 
чек, по 12 гнитритной соли и обычной, пряно- 
сти (гранулированный чеснок, черный и души- 
стый перец, мускатный орех, зерна горчицы). 
Пропустить через мясорубку мясо и сердечки (на- 
резала пополам), смешать с солью (нитритную соль 
можно заказать на интернет-сайте) и молотыми пря- 
ностями. Хорошо перемешать и поставить на сутки в 
холодильник дозревать. Заполнить предварительно 
вымоченные, почищенные свиные кишки, оставить при 
комнатной температуре на 2-3 часа. Запекать в духовке 
на решетке при 90 град. до готовности. Обязательно 

остудить — и можно есть. 
Людмила ПЯТАКОВИЧ, пгт. Никель Мурманской обл. 


Сельдь домашнего посола 


Очень-очень просто, быстро и вкусно! 


Свежемороженую сельдь (2-3 шт.) почистить, 
нарезать кусочками, сложить в глубокую емкость. 
Смешать с пряностями: 3 бутонами гвоздики, 
0,5 ч.л. кориандра, 2 лавровыми листочками, 
6 горошинами черного перца. Залить марина- 
дом: в 250 мл кипяченой прохладной воды раство- 
рить 1,5-2 ч.л. соли 
и0,5 ч.л. сахара. 
Поставить в 
холодильник на 
1,5-2 суток. 
Подавать с 
лучкоми маслом. 
Надежда БАЛАЕВА, > 
т. Ирбит 


Женюсь НЕ ГЛЯДЯ! 
Повела я свой выпуск- 
ной класс в поход. Это 
были мои «первенцы». 
Нашли поляну, раз- 
ложили костер. Свежий 
воздух и ходьба разо- 
жгли аппетит. Решили 
перекусить. Я напекла 
с собой печенье (2 яйца 
взбила с 1 ст. сахара, до- 
бавила 250 г растоплен- 
ного маргарина и 1 ч.л. 
соды, погашенной уксу- 
сом + мука. Быстро за- 
месила пластичное те- 
сто, формочками выре- 
зать печенюшки). При- 
хватила с собой и кусок 
копченого сала. 
Андрюха сразу рас- 
пробовал ито, и другое. 
Оглядев всех, громко 
спросил: «Сознавай- 
тесь, кто печенье стря- 
пал?» — «А что», — 
отозвалась Вера. «Же- 
нюсы» Девчата со сме- 
ху покатились: «Наша 
Татьяна Евгеньевна!» 
Пролетели экзамены, 
и вступили мои учени- 
ки во взрослую жизнь. 
После службы в армии 
уехал Андрей к брату в 
Латвию, там обзавелся 
семьей и детьми... 
Сегодня снованапеку 
то печенье. Потом налью 
чай, принесу альбом и 
буду вспоминать своих 
любимых учеников. 
Татьяна ДОБРОВОЛЬСКАЯ, 
г. Сосновоборск 


181%: „о. ЗКОНОМНАЛ ХОЗЯЙКА. ВКУСНО, СЫТНО, НЕДОРОГО 


4 яйца, сладкийперец (можно моро- 
женый), 2 небольшие луковицы, 1- 
2 средние картофелины, помидор 
(2-3 в собственном соку), раститель- 
ное масло, душистый перец, соль. 
Лук и сладкий перец нарезать соломкой, 
слегка обжарить на масле, смешать с натертым на крупной или средней терке 
картофелем, посолить. Выложить на смазанную маслом сковороду, обжарить 
2 мин. Добавить томаты, перемешать, тушить подкрышкой 5-7 мин. Залить яйца- 
ми, взбитыми со щепоткой соли и молотым душистым перцем, можно посыпать 
рубленым укропом. Готовить под крышкой еще 5 мин. 
Марина ЛОМАКА, г. Ставрополь 


~ 
(СПАСИБО! ; «Еврейские» котлетки 
Татьяне Берковской из : 
г. Витебска за рецепт: А «еврейские» оттого, что мяса идет мало, а 
маковой начинки для : нежных вкусных котлет получается много. 
пирогов и пирожков : Нарезать мелкими кубиками 0,5 кг филе курицы 
в №12 за 2018 г.). На- : (можно рыбы или нежирной свинины), добавить 4 из- 
: чинка «про запас» — мельченные луковицы, 4 яйца, 4 ст.л. 
: отличная идея, очень: муки и пряности. 
: экономит время! Посолить, сформовать 
Светлана ЧЕРЧУК, г. Киев котлеты-оладушки, обжа- 
55444444242... рить на растительном 
Е-тай: масле до румяной ко- 


кт@\юока.сот рочки. 


с пометкой «Михалычу» 


Наталья ВАНЧУГОВА, 


ғ. Омутнинск 


Наши новинки! 


«Хосты в саду: гиганты и карлики» 
Многообразие расцветки листьев поражает! Роскошные розетки | Ты 
сизых, голубых, зеленыхи золотистых листьев с четко очерченны- | колай, ћ 
ми контрастными каемками и полосками. Пышные, долговечные Б 
кусты вносят в палитру сада удивительный колорит, «зажигая» „ВА 
его тенистые уголки. Неслучайно хосту величают королевой тени. 

Какие правила следует соблюдать, чтобы хоста стала на- 
стоящим украшением сада? Советы и подсказки — в свежем 
номере издания «Цветок. Спецвыпуск» — «Хосты в саду: 
гиганты и карлики». В продаже с 26 марта. 


| ХОСТЫ В САДУ: 
ГИГАНТЫ И КАРЛИКИ т 


ХОСТА ИЗЧЕРЕНКОВ, 
М СЕМЕН/ДЕЛЕНОК 


ЭКОНОМНАЯ ХОЗЯЙКА. ВКУСНО, СЫТНО, НЕДОРОГО „м 19 


НЕ ПОВЕРИТЕ, 
НО ЭТО ВКУСНО! 
В холодильнике оста- 
вались макароны со 
вчерашнего обеда. Ку- 
да бы их пристроить? 
В интернете нашла совет 
— в оладушки! Смешала 
сваренные рожки, сырое 
яйцо, немного тертого сы- 
ра, ложку майонеза и пару 
ложек муки. Жарила до 
золотистой корочки. Ола- 
душки получились мягкие, 
нежные, ссырным вкусом. 
Татьяна МОРКОВЦЕВА, 
г. Краснокаменск 


Кисель на ржаной муке 


Не люблю кисели на крахмале, а вот на ржаной муке мне 
очень нравятся. Особенно из вишни. 

Соединить в кастрюле 1 ст. воды, 1 ст. вишен без косточки (уме- 
ня замороженная) и 2 ст.л. сахара (можно по вкусу), проварить 
2-3 мин. после закипания. В небольшом количестве теплой воды 
размешать 1 ст.л. ржаной муки, чтобы не было комков, влить 
тонкой струйкой в ягодный сироп, довести до кипения, добавить 
2-3 капли ванильной эссенции. Кисель снять с плиты, охладить. 


«Глоксинии и синнингии: уход от «А» до «Я» 


Березовый сок 


На дно стерилизованной 3-литровои банки поло- 
жить пару кружков лимона или апельсина (на 4- 
5 банок — средний лимон). В кастрюле довести до 
кипения З л свежего березового сока с 100-150 г 
сахара и 1/4 ч.л. лимонной кислоты, влить в 
банку, закатать. На вкус готовый сок получается 
как покупной. 

Мой совет: можно из свежего сока приготовить 
квас. Разливаю его в бутылки, в каждую кладу по 
5-6 изюминок и одну-две конфеты «Барбарис» или 
«Дюшес», укупориваю. Кладу в горизонтальном по- 
ложении в прохладном помещении. Напиток готов 
через 1,5-2 месяца: шипучий, кисловатый, аромат- 
ный. По желанию можно добавить сахар. 

Татьяна ЕЗЕРСКАЯ, г. Лида 


Ольга КУКУШКИНА, г. Киев ө 
Наши новинки! 


токсинии 
исиннингии 
я 


Эти растения — фавориты у цветоводов. Во время цветения от УХОД ОТ-А- ДО 


нихглаз не отвести — великолепные крупные цветки-граммофоны 
приводят в восторг, а разнообразие современных сортов вызы- 
вает желание собрать коллекцию. Из №1 издания «Домашние 
цветы. Спецвыпуск» — «Глоксинии и синнингии: уход от «А» 
до «Я» вы узнаете, как организовать зимовку клубней, пробудить 
их весной, ухаживать за растениями летом, подготовить кперио- 
дупокоя осенью; какими способами размножить; как защитить от 
ВОЗМОЖНЫХ «напастей». В продаже — с 26 марта. 


ЦВЕТЕНИЯ. 


20 №: „о. ЭКОНОМНАЯ ХОЗЯЙКА. ВКУСНО, СЫТНО, НЕДОРОГО 


ЗДОРОВЬЕ В КАЖДОЙ КАПЛЕ 


Весной потчую родных 
витаминными напитками. Сырье 
собирал и сушил сам. 
• Взвар из сухофруктов. Сушеные гру- 
ши, яблоки и вишню промываю, заливаю 
в кастрюле кипятком, даю настояться под 
крышкой 3 часа (количество — на глаз). 
® Настой. Сухие плоды шиповника зали- 
ваю в термосе кипятком на 5 часов. В чуть 
остывший настой могу добавить немного 
меда и кружки лимона. 

Сергей ТРИХАНОВ, г. Могилев 


рии 


КОММЕНТАРИЙ ДИЕТОЛОГА. 

• Взвар. В сухофруктах микрозле- 
ментов больше, чем в свежих фрук- 
тах. Польза напитка: укрепляет имму- 
нитет, повышает гемоглобин, улуч- 
шает работу ЖКТ, выводит «вред- 
ный» холестерин. Осторожно при- 
нимать людям с сахарным диабетом. 
Им лучше не подслащивать взвар. 

е Напиток из шиповника полезен 
не только для улучшения иммуни- 
тета, но и состояния кожи и волос. 
Его назначают для омоложения ор- 
ганизма, укрепления иммунитета, 
улучшения пищеварения, уменьше- 
ния отечности. Ограничивать людям 
с аллергией на витамин С, диабетом 
и желчнокаменной болезнью. 


Е Маргарита ЛАСКАВАЯ, диетолог, г. Киев Е 
Зинин 


о 


ЗАПАС БЕДЫ НЕ ЧИНИТ 
У меня дома морозильный ларь объ 
емом 300 ли 2 больших холодильни. 
ка с вместительными морозилками 
Очень удобно! 

Мясные заготовки, которые за. 
мораживаю. 
® Домашние колбасы (отваренные 
или запеченные, обильно смазанные 
смальцем). Раскладываю в пакеты, а 
затем вакуумирую в специальном па 
кете. Делаю заодинраз до 10 кгколбас. 
е Шинка, грудинка, корейка, бу 
женина. Раскладываю по порцион 
ному куску (300-400 г) — в один па. 
кет, тоже вакуумирую. Каждого про 
дукта — по 3-4 кг. Перед приготовле: 
нием размораживаю в холодильнике 
• Шашлык. Куски мяса по 100-120 
мариную, раскладываю по 6-7 кусков 
в герметичные пакеты. Заготавли 
ваю 4-5 кг. 
• Антрекоты. Мариную, как нашаш: 
лык, укладываю по одному в пакет 
а затем по 3-4 штуки вакуумирую в 
большом пакете. Делаю 25-30 шт. 
• Куры, утки, индоутки, кролики 
Замораживаю в пищевой пленке и 
полтушки, и целиком. 
• Творог. Закупаю в июне у ферме 
ров, в это время его очень много и 
цена низкая. Фасую по 0,5 кг в па. 
кеты. Всего 30 кг, разной жирности 
При правильной разморозке продук: 
ты не теряютсвоих вкусовых качеств. 

Александр ДОБРОСКОК, г. Севастопо: 


МУЖСКОЕ ЗДОРОВЬЕ: 
КОМФОРТ ПРЕВЫШЕ ВСЕГО 


Каждый мужчина в той или иной степени, 
пытается держать ситуацию под 
контролем. Но что делать, если его личный 
комфорт нарушают неприятные болевые 
ощущения, затруднения мочеиспускания 
и многие другие проявления заболеваний 
мочеполовой сферы, которые могут 
возникать с каждым годом все чаще и 
тяжелее. Различные симптомы, возможно, 
будут преследовать человека, который 
страдает хроническим простатитом и 
аденомой простаты. 

Ситуация не под контролем! Ощущение 
дискомфорта и неуверенности — вот что 
приходит на смену былой решимости и 
геройской браваде. 

Мужчине может быть сложно 
определиться с выбором средства для 
лечения в подобной ситуации 

Лекарственные препараты ЦЕРНИЛТОН® 
и ЦЕРНИЛТОН® форте предназначены 
для курсового лечения простатита и 
аденомы простаты. Благодаря натуральному 
компоненту (экстракт пыльцы разновидных 
растений, полученный особенным способом 


микробиологической ферментации) 
они оказывают комплексное действие и 
способствуют: 


облегчению акта мочеиспускания; 
{уменьшению болевого синдрома; 
[7 ‘улучшению эректильной функции; 
[7 уменьшению объема остаточной 
мочи после опорожнения 
мочевого пузыря; 
уменьшению частоты позывов 
к мочеиспусканию; 
уменьшению объема простаты. 
Это может помочь вам вновь ощутить 
себя полным сил, физически активным и 
уверенным в своих сексуальных возможностях. 


«Горячая линия»: 8 (495)795-61-56, 8 (499)124-02-21. 


Производство лекарственных препаратов 
ЦЕРНИЛТОН? и ЦЕРНИЛТОН® форте 
осуществляется согласно международным 
стандартам фармацевтической 
промышленности СМР. ЦЕРНИЛТОН® 
широко известен в мире и официально 
рекомендован Европейской ассоциацией 
урологов для комплексной терапии 
пациентам с хроническим простатитом и 
аденомой при наличии воспалительного 
компонента*. 

Всегда привык держать 
личного комфорта и ситуацию под 
контролем? Пора заняться этим 
вместе с препаратами ЦЕРНИЛТОН® и 
ЦЕРНИЛТОН? форте! 

Для более комфортного лечения - 
ЦЕРНИЛТОН? форте (в капсулах)! 

Больше активного вещества — меньше 
количества капсул в дневном приеме**. 


уровень 


қ 


СЕКРЕТНЫЙ АГЕНТ 
МУЖСКОГО ЗДОРОВЬЯ 


мии сегтоп.ги 


ЦЕРНИЛТОНО: 100 или 200 таблеток; ЦЕРНИЛТОНФ форте: 50 капсул. 


ООО Группа компаний «Граминэкс-фарма» 
Рег. уд. П № 014227/01, ЛП-000453, Реклама. 18+. 


официальный представитель «бгатипех Ш.С» (США) в РФ, СНГ и Балтии. 


* Эффективная фармакотерапия. 26/2015. Урология и нефрология. №3 «Международный опыт применения 
ферментированного экстракта пыльцы разновидных растений при симптомах нижних мочеполовых путей» Л.Г. Спивак, 


А.З. Винаров, Е.В. Ларцова, Д.В. Платонова. 


** В сравнении с препаратом «ЦЕРНИЛТОН"» (в таблетках). 


ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ К ПРИМЕНЕНИЮ И ИСПОЛЬЗОВАНИЮ. НЕОБХОДИМО 
ОЗНАКОМИТЬСЯ С ИНСТРУКЦИЕЙ ИЛИ ПОЛУЧИТЬ КОНСУЛЬТАЦИЮ СПЕЦИАЛИСТА. 


ЕСТЬ ПОВОД! | 
П РАЗАН ИКВ ДОМЕ 


Аунас опятьгости! Долгожданные! Приезжает 
наша родня из деревни. А значит мы с Шурой 
будем готовить вкусные «новинки» из этой 
рубрики. Кстати, нужны интересные 
праздничные рецепты и для празднования 
Пасхи. Выручайте — присылайте! Вместе 
достойно встретим Светлый праздник! 


НА СКОРУЮ РУКУ 
® Фаршированные 
яйца. В блендер скла- 


дываю5 вареныхжелт- Сал ат < Коя ш» 


кови 10 крабовыхпа- 


лочек, взбиваю. Сме- Вареные говядина и куриное филе, морковь 
шиваю массу с З зуб- по-корейски, маринованные огурцы, лук, 
чиками чеснока, про- чеснок, майонез, грецкие орехи, зелень пе- 
пущенными через чес- трушки, растительное масло, соль. 
ночницу, и 4-5 ст.л. Взять в равных пропорциях все мясо, морковьи огур- 
мягкого творога (мож- цы. Огурцы натереть на крупной терке, мясо нарезать 
но майонеза), солю. соломкой. Лук нарезать полукольцами и обжарить на 
Наполняю 10 полови- масле. Соединить все, добавить рубленые орехи, зе- 
нок белков. леньи 2 зубчикачеснока, соль, майонез, перемешать, 
Александра ШЕЙЧУК, переложить в салатницу. 
г. Бобров Из молока, муки, яйца имелко нарезанного укро- 


па (посолить) испечь 2-3 тонких блина, свернутьтру- 
бочками, нарезать кусочками — этими «розочками» 
украсить салат. 
Ирина МАРТЫШЕНКО, г. Новосибирск 
ован ита. тоз Жм аны 
тики багета смазываю : «ШУБА» НА НОВЫЙ ЛАД 


плавленым сыром, по- : Это любимая всеми сельдь под шубой в виде : 
сыпаю рубленымичес- : роллов. а 
ноком и укропом, не- =. Вареную свеклу очень тонко нарезаю кружками, : 
большим количеством : укладываю внахлест на пищевую пленку. На нее — : 
сухого грибного кон- : слоями: натертый вареный картофель, измельчен- : 
центрата. Сверху укла- : ную мякоть соленой сельди (у меня копченая скум- : 
дываю по пластине : брия), мелко нарезанный лук, натертую вареную : 
сырого шампиньона. : морковь. Сверху раскладываю натертую свеклу, : 
Очень вкусно! : смешанную с майонезом. Сворачиваю рулетом с : 

Светлана УЛИТОВА, · помощью пленки. Нарезаю кусочками. : 


г. Балаково 5 Наталья ВАНЧУГОВА, г. Омутнинс: : 


ЕСТЬ ПОВОД! ПРАЗДНИК В ДОМЕ 


март.209: 23 


Закуска по-венесуэльски 


Такие грибочки готовлю уже много лет. 
Уж очень они нам нравятся! Быстро 
и очень вкусно! 
0,5 кг шампиньонов, 40 мл 9%-ного уксу- 
са, 6 ст.л. рафинированного подсолнечного 
масла, 2-3 зубчиков чеснока, 2 ч.л. сахара, 
4 лавровых листа, 10 горошинчерного перца, 
1 ч.л. соли. 
Тщательно вымыть грибы (берите небольшие, акку- 
ратненькие), сложить в эмалированную кастрюль- 
ку. Добавить все ингредиенты (чеснок пропустить 
через чесночницу). Накрыв крышкой, поставить на 
малый огонь. Когда грибы чуть осядут и покроют- 
ся маринадом, увеличить 
~ огонь и дать им покипеть 
75 мин. Переложить в 
банку. Через 4 часа 
‚ грибы готовы (точ- 
нее сразу после 
остывания). 
Хранить в хо- 
лодильнике до 
30 суток. 
Надежда ФИЛИППОВА, 
г. Харьков 


(ОТБИВНАЯ-«ОБМАНКА» 

По вкусу она ничуть не уступает обычной отбив- 
ной. Но будет по зубам всем гостям. 

Свинину пропускаю через мясорубку, солю, перчу, 
добавляю чеснок, пропущенный через чесночницу, 
вымешиваю фарш. Отдельно с солью взбиваю яй- 
цо. Беру горсточку фарша, формую шарик и на ла- 
дони расплющиваю его в лепешку. Обмакиваю сна- 
чала в муку, потом во взбитое 
яйцо. Быстро обжариваю 
на сковороде с двух 
сторон до румяной 
корочки. 


Тамара КАСАТАЯ, 
а/г Язно Витебской обл. 


зримо 


АИСТ ПРИЛЕТЕЛ 
Наша внучка Олень- 
ка сообразительный, 
подвижный ребенок, 
но верит во всякие 
небылицы, сказки, 
приметы. 

Все, что услышит, 
принимает на веру. 

Недавно случи- 
лась радость в нашем 
доме — мама Оли, 
наша дочь, родила 
девочек-двойняшек! 

Сидим за столом, 
отмечаем радостное 
событие. Все ма- 
лышками любуются, 
нахваливают. Толь- 
ко Оленька ходит, 
вздыхает, ревнует, 
похоже. 

Туткто-то извзрос- 
лых заметил, что по- 
теплело, весна идет, 
скоро птицы при- 
летят. Через время 
смотрим в окно, а 
внучка тащит к воро- 
там чучело (его дед 
во двор поставилеще 
летом для отпугива- 
ния соек, что череш- 
ню клевали). 

— Оля, ты куда не- 
сешь чучело? Брось, 
оно тяжелое! 

— Да легкое оно! 
Пусть у ворот стоит, 
аистов пугает. Хватит 
нам детей уже! 

Валерия ЕРМОЛАЕВА, 
с. Шопино 


Е Белгородской обл. 
ЕЛШІШІШІШІШІШІШІШШІШІШІІ 


24 о 20197. 


Салат «Азия» 


Средняя морковь, крупная луко- 
вица, 2 стручка сладкого перца, 
растительное масло, по 1 ч.л. кун- 
жута и сахара, по 1 ст.л. 9%-ного 
уксуса и арахиса, зубчикчеснока, 
хлопья перца чили, соль. 
Овощи подготовить, нарезать тонкой 
соломкой в отдельные емкости. Мор- 
ковь обжарить до мягкости в неболь- 
шом количестве масла и горячей до- 
бавить ксладкому перцу. Лук обжарить 
до легкого румянца и тоже горячим до- 
бавить в салат. 

Для заправки: в разогретом масле 
обжарить кунжут и измельченный (не 
очень мелко) арахис. В миске растереть 
соль с натертым на мелкой терке чес- 
ноком, добавить сахар, уксус, немно- 
го масла, хорошо взбить. Соединить 
с ореховой смесью и чили, заправить 
салат. Охладить. 

Татьяна СЕРОВА, г. Новосибирск 


ЖДУ ПИСЕМ! 
На острове Лансароте (Канарские 
острова) есть ресторан Е! ОіаЫо, по- 
строенный на вершине действующе- 
го вулкана. Готовят здесь прямо над 
его жерлом. Благодаря природному 
жару в 400 град. стейки, курочка и 

рыба жарятся за считаные минуты. 

Какая экономия газа и электри- 
чества! Вот бы и нам придумать, как 
уменьшить расходы... А не сделать 
ли упор на быстрые блюда?! Нуж- 
ны будут интересные рецепты и для 
праздников, и для будней. Если есть 
такие, делитесь! А взамен после пу- 
бликации получайте приятное возна- 

граждение (см. стр. 34)! 
Ваш МИХАЛЫЧ 


ЕСТЬ ПОВОД! ПРАЗДНИК В ДОМЕ 


МЯСНЫЕ РУЛЕТИКИ 
Вкусные, эффектные и неслож 
ные. Рекомендую! 
Свиную вырезку нарезаю пластинами 
толщиной по 2 см, отбиваю. Посыпаю 
пряностями, чуть солю. На каждый 
укладываю по бруску маринованного 
огурца (каждый разрезаю вдоль на 
4 части). Смазываю оливковым мас 
лом, укладываю рядками в форму. 
запекаю до готовности. 

Сергей ТРИХАНОВ, г. Могиле! 


Рулетики в 
«соломке» 


6 картофелин, 0,5 кг куриного 
филе, 100 г сыра, яйцо, 3 зуб- 
чика чеснока, 3 ст.л. сливочно- 
го масла, зелень, черный перец, 
соль — по вкусу. 
Сыр и чеснок натереть на мелкой терке, 
смешать с рубленой зеленью и маслом, 
сформовать «колбаски», положить в мо- 
розильник на полчаса. 

Филе нарезать пластинами, отбить, 
посолить, поперчить. Картофель нате- 
реть на среднейтерке, смешать сяйцом, 
посолить, перемешать. 

На каждую отбивную положить по 
«колбаске», завернуть ее со всех сторон. 
Обвалять в муке, облепить картофельной 
массой. Обжарить в большом количестве 
растительного масла или запечь в духов- 
ке, посыпав тертым сыром. 

Рузиля ВАНЯГИНА, г. Казань 


март, 2019 г. 
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ТОРТ БЕЗ ВЫПЕЧКИ 
У этого десерта нет 
сладкой приторности 
и «тяжести» масляно- 
го крема. Он легкий, 
с особым привкусом 
банана. 
Укладываю на блюдо 
слой любого крекера 
(без соли и добавок). 
Затем слой зефира, 
разрезанного вдоль 
на 4 пластинки. Сверху 
— банан, нарезанный 
кружками. Поливаю 
кремом из густой жир- 
ной сметаны, взбитой 
миксером с сахаром. 
Слои повторяю. Укра- 
шаю тертым шокола- 
дом. Желательно дать 
тортупропитаться пару 
часов в холодильнике. 
Татьяна МОРКОВЦЕВА, 
г. Краснокаменск 


очень сочной. 


«В лимонном Сингапуре» 


Нежнейшее пирожное слимонно- 
апельсиновой начинкой, 
3 ст. муки, 200 г сливочного масла, апель- 
син, лимон, 1 ст. + 3 ст.л. сахара, 1/2 ст. 
молока, по 1 ст.л. сухих дрожжей и манки, 
0,5 ч.л. соли. 
В кастрюле соединить теплое молоко, дрожжи и Зст.л. 
сахара. Отдельно смешать муку, размягченное масло и 
соль. Заготовки объединить, замесить тесто, накрыть 


Размороженную скумбрию смазываю соусом из 
майонеза, готовой горчицы, кетчупа, раститель- 
ного масла, пряностей для рыбы и соли. Туда же 
добавляю измельченный чеснок и натертый на 


пленкой, поставить в холодильник на 30 мин. 

Для начинки: вымыть цитрусовые, обдать кипятком, 
нарезать полукольцами и, удалив косточки, пропустить 
через мясорубку. Смешать с сахаром и манкой. 

Тесто хорошо вымесить, разрезать натри части, каж- 
дую раскатать по размеру формы. 

В смазанную сливочным мас- 
лом форму уложить один лист 


теста и половину начинки, затем 
второй и остальную начинку. 


Накрыть третьим листом, 

наколоть вилкой. Выпе- 

кать 40 мин. при 170 град. 
Ирина ГУБИНА, г. Новоузенск 


АООТ 


(СКУМБРИЯ НА МАНГАЛЕ 
Готовится такая рыба быстро и получается 


крупной терке лук. 
Хорошо перемеши- 

ваю. Оставляю ма- 
риноваться 3-5 ча- 
сов. Готовлю на 
мангале (думаю, 
ив духовке будет 
вкусно). 

Надежда БАЛАЕВА, 


г. Ирбит Е 
ИЯ 


: УЛЫБНИТЕСЫ 
: — 0, сэр, какая у вас в ; 
доме великолепная по- : 
суда, подчеркивающая 
ваш утонченный ари- 
: стократический вкус! Я 
: восхищен! 

: — Да, сэр, это уникаль- 
: ный китайский фарфор 
: ХХ века. А вот эта не- 
: глубокая изящная чаш- 
: ка, которую я приобрел 
: недавно на аукционе, 
: мнеособенно нравится! 
: — Ичем же, сэр? 

— Ее удобно вылизы- 
вать после сметаны. 


26: 


ПОЛЬСКАЯ КУХНЯ 
В Польше живу 8 лет. Со 
многими блюдами мест- 
ной кухни меня познако- 
мил муж Хенрик. Один 
из его любимых супов 
— с квашеными огур- 
цами (сродни русско- 
му рассольнику). Еще я 
готовлю «Журек» в хле- 
бе, гуральский капус- 
няк, крупникссушеными 
грибами, «флячки» — 
суп из рубца (к счастью, 
в Польше его продают 
уже нарезанным солом- 
кой и отваренным). 
Для многих блюд 
единого рецепта не су- 
ществует — в каждом 
регионе готовят на свой 
лад. Например, в Силе- 
ЗИИ «флячки» варят на 
гусином бульоне, ая — 
на овощном отваре. 
Интересна польская 
выпечка: пряники, сыр- 
ники, пляцки. Например, 
пляцок «Скубанец» для 
многихполяков связан с 
воспоминаниями о дет- 
стве, семейных торжес- 
твах. В каждом регионе 
его готовят по-своему 
и в каждой семье есть 
свой рецепт, записан- 
ный в старой тетрадке. 
Наталья СТАЖАК, 
г. Борне-Сулиново, Польша 


ЕСТЬ ПОВОД! КУХНЯ НАРОДОВ МИРА 


Флячки, пероги, пляцок «Скубанец»... 
Чувствуете, откуда ветер дует? Точно! 

Мы свами в Польше. Пробуйте польские 
угощения, оценивайте и пишите свои отзывы. 
Атам вместе решим, куда в следующий раз 
отправимся! Приятного аппетита! 


Пляцок «Скубанец» 


Тесто для пляцка или натирают на терке, или 
нащипывают мелкими кусочками, которые 
укладывают ровным слоем, поэтому они 
«скубанец» (от польского «скубать» — «щипать»). 

Для теста: 500 гмуки (у меня 350 гпшенич- 

нойи 150 гкрупчатки), 250 гсливочного мас- 

ла, 4 желтка, 150гсахара, 3-4 ст.л. сметаны, 

Зч.л. разрыхлителя, лимон, 2-3 ст.л. какао, 

щепотка соли. 

Для меренги: 4 белка, 38 г быстрораство- 

римого киселя с вишневым вкусом, 2 ст.л. 

сахара. 

Для теста: просеять муку с разрыхлителем в миску, 
добавить сахар, соль, тертую лимонную цедру, пере- 
мешать. Положить нарезанное мелкими кусочками 
холодное масло, перемешать, растирая руками. До- 
бавить желтки и сметану, замесить тесто (если слиш- 
ком мягкое, всыпать еще немного муки). 

Тесто разделить натри части: большую, поменьше 
и маленькую. Среднюю «закрасить» какао. Скатать в 
шары, завернув в полиэтилен, положить в холодильник 
на 30 мин. (темный шарики малый лучше в морозилку). 

Прямоугольную форму (20,5х 25 см) смазать сли- 
вочным маслом, застелить пергаментом. Большой 
шарик, нащипав кусочками, разложить ровным слоем 
надно формы. Наколоть вилкой, слегка припорошить 
корицей, намазать 300 г густого кислого повидла. 

Сверхунатереть на крупной терке слой из темного 
теста. Разложить меренговую массу. Натереть малый 
кусок теста. Выпекать час при 160 град. 

Мой совет: меренговую массу готовлю так: взби- 
ваю миксером охлажденные белки сначала с солью, 
а потом, добавляя порциями, с сахаром до жестких 
пиков. Аккуратно смешиваю с киселем в порошке. 
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Пердги с грибами 


В Польше вареники (по-местному 
«пердги») готовят с разными 
начинками, в том числе и с мясом. 
А вот про пельмени там только 
понаслышке знают. 

«Пельменное»тесто, З большие 

горсти сушеных грибов, 200- 

300 г свиной лопатки, З ст.л. 

растительного масла, большая 

луковица, 2-3 зубчика чеснока, 

черный перец, соль — по вкусу. 
В кастрюльке разогреть масло, поло- 
жить крупно нарезанный лук и чеснок, 
обжарить, чтобы лук слегка зарумянил- 
ся. Добавить замоченные на несколь- 
ко часов и хорошо промытые грибы, 
нарезанное кусочками мясо (можно 
и без него, тоже вкусно получается). 
Подлить немного воды и тушить под 
крышкой 20 мин. 

Массу остудить, пропустить через 
мясорубку с мелкой решеткой. По- 
солить, поперчить (если масса будет 
жидковатой, добавить немного пани- 
ровочных сухарей). 

Слепленные вареники отварить в 
закипевшей подсоленной воде (по- 
ка не всплывут). Выложить на блюдо, 
добавить по вкусу сметану или масло. 

Мой совет: тесто вымешиваю в хле- 
бопечке. Пропорции: 600гмуки, 60граз- 
мягченного сливочного масла, 300 мл 
очень горячего молока, 1,5 ч.л. соли. 


Вам наверняка понравится этот 
густой, сытный и вкусный суп. В 
переводе с польского «фляки» — это 
«потроха», но в данном случае речь 
только о говяжьем желудке (рубце). 

Говяжий рубец, морковь, ко- 

рень петрушки, крупная лукови- 

ца, по 100 глука-порея и клубня 
сельдерея, 1-2 ч.л. муки, лав- 

ровый лист, любое масло, 2- 

3 горошины душистого перца, 

сушеный майоран, молотые 

черный и красный перец, соль. 
Рубецтщательно почистить, промытьв 
нескольких водах, потом долго варить 
до мягкости, раза 3-4 меняя воду (4- 
5 часов). Нарезать тонкой соломкой. 

Очищенные морковь, петрушку и 
сельдерей натереть на крупной терке, 
лук-порей нарезать, всыпать в кипящую 
воду (2,5-4 л — густота супа по жела- 
нию), варитьс пряностями до мягкости. 
Положить рубец, варить еше 5 мин. 

Нарезанную кубиками луковицу об- 
жарить на сливочном или раститель- 
ном масле вместе с мукой, переложить 
в суп, посолить, проварить 5 мин. По 
желанию всыпать рубленую зелень пе- 
трушки или укропа. 

Мой совет: овощи для супа можно 
заранее спассеровать, а овощной от- 
вар заменить мясным бульоном. И да- 
же добавить для аромата копчености. 


1 
БУДЕМ ЗДОРОВЫ! 
ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ 


Постоянное ощущение тяжести в желудке, 
вздутие живота, периодические спазмы 
кишечника? Мучают головные боли и 
непонятные аллергические реакции? 
Общая слабость, нарушение сна и 
раздражительность? Это симптомы 


интоксикации, а попросту последствия 
запоров. О том, что такое «синдром ленивого 
кишечника» и как с этим бороться, — тема 
сегодняшней встречи со специалистами. 


Расшевелить «ленивый» кишечник 


Атония кишечника — патологическое со- 
стояние, которое характеризуется труд- 
ностями в очищении его естественным 
способом, иными словами, это запор по 
причине слабых мышц таза и брюшной 
стенки. Диагноз может установить только 
врач. Но наличие запора необязательно 
указывает на данный недуг, его причины 
могут быть и совсем другие. 


ПРИЧИНЫ АТОНИИ 

Редко атонию вызывает один фактор, 
в большинстве случаев их два-три и 
больше: 

® злоупотребление алкоголем и таба- 
кокурением; 

® переедание + в рационе много «не- 
правильных» углеводов: макарон, хле- 
ба, выпечки, сладостей. Плюс мало 
жидкости, белков, жиров, витаминов, 
макро- и микроэлементов; 

® голодание; 

® стрессы и психическая перегрузка; 
® сидячий образ жизни; 

• возраст; 

беременность и роды, менопауза; 


® медикаментозные средства, которые 
провоцируют проблемы скишечником; 
Ф проблемы в эндокринологической 
системе; 

• атеросклероз сосудов, скопленныхв 
районе кишечника; 

® эмфизема легких; инфекции. 


(СИМПТОМЫ ЗАБОЛЕВАНИЯ 

Запор — главный симптом атонии ки- 
шечника. Сопутствующие признаки: 
вялость, снижение физической ак- 
тивности; неадекватная тяга ко сну; 
апатия; головные боли непонятной 
этиологии; боль в животе, вздутие, 
некомфортные ощущения, тяжесть; 
проблемы с аппетитом; если дефе- 
кации нет больше 3 дней, может быть 
повышение температуры тела. 


ПРОФИЛАКТИКА И ЛЕЧЕНИЕ 

1. Больше продуктов, богатых клетчат- 
кой: фрукты, овощи, рассыпчатые цель- 
нозерновые каши, отруби. 
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2. Отказ от алкогола, табака, копченого, 
соленого и др. 
3. Питьевой режим. Взрослому — не ме- 
нее 1,5-2 л жидкости в день. 
4. Интервал между приемами пищи —не 
более 3,5-4 часов. Небольшие порции. 
Не переедать! 
5. Увеличение двигательной активности, 
специальные упражнения: плавание, за- 
нятия йогой, ходьба средним темпом, 
езда на велотренажере. 
6. Препараты, обладающие стимулиру- 
ющим действием. Одно но, они воздей- 
ствуют не только на мускулатуру кишеч- 
ника, но и на тонус мышц мочеполовой 
сферы, глазного яблока, поэтому назна- 
чаются только врачом (и под наблюде- 
нием) с учетом показаний и противопо- 
казаний (строго по рецепту). 

Евгения НИКИТСКАЯ, диетолог, г. Красноярск 


«МНИТЕ ГЛИНУ»! 
Чтобы активизировать работу кишеч- 
ника после щедрого застолья или при 
малоподвижном образе жизни, разо- 
мните поясницу иживотподобно гли- 
не. Выполняйте осторожно, без боли 
и напряжения. 
• В течение нескольких минут погла- 
живайте область вокруг пупка по ча- 
совой стрелке. 
® Разотрите поясницу до ощущения 
тепла. 
® Поставьте ноги на ширине плеч, 
слегка согните колени, наклонитесь 
вперед. Упритеськулаками в боковые 
стороны живота и, слегка нажимая, 
двигайте руки к его низу, стараясь 
«оттягивать» мышцы живота отребер. 
® Находясь в этом же положении, не- 
сколько минут водите кулаками по 
кругу. 

Иван СЕМЧЕНКО, массажист, г. Киев 


(СКОРАЯ ПОМОЩЬ ПРИ ЗАПОРЕ 
Смешиваю 1 ст. однодневного (!) ке- 
фира комнатной температуры с 5 шт. 
распаренного чернослива, измель- 
чаю блендером, даю настояться пол- 
часа. Выпиваю за 2 часа до сна. И так 
каждый деньдоулучшения состояния. 
Противопоказания: язва желуд- 
ка, гастрит с повышенной кислот- 
ностью, панкреатит, индивидуальная 

непереносимость лактозы. 

Галина АГАФОНОВА, 
травовед, г. Ростов-на-Дону 


нии 


ДЕЛИКАТНАЯ ПРОБЛЕМА. 

Кому-то эти советы помогут сразу, а 
кому-то потребуется и пара месяцев 
на полное налаживание «процесса». 
® Пропейте курс аптечных пробио- 
тиков (1-2 месяца). Они снабдят 
кишечник полезными бактериями. 
® Больше свежих «грубых» овощей 
моркови, капусты всех сортов, кор- 
неплодов (кроме картофеля), шпина- 
та — в них больше клетчатки (именно 
она чистит кишечник). Вводите их в 
рацион постепенно, чтобы кишечник 
не взбунтовался. 

. Бананы, орехи, чернослив, льня- 
ное семя тоже улучшают работу ки- 
шечника. 

® Добавьте в рацион полезные жиры 
(растительные масла холодного от- 
жима, орехи, семечки, жирная рыба, 
авокадо). Жиры «смазывают» кишеч- 
ник, облегчая продвижение его со- 
держимого. 

е Больше двигайтесь: 3-5 км бега па- 
рураз в неделю или хотя бы регуляр- 
ной ходьбы. 


Екатерина ЙЕНСЕН, 


= нутрициолог, Дания, Іооа4уйа.ги = 
име 


КАК ПОПРАВЛЯЛАСЬ 


МОЯ 


СУПРУГА 


И ПОЧЕМУ Я НИЧЕГО НЕ МОГ С ЭТИМ ПОДЕЛА 


ТЕПЕРЬ Я ТОЧНО 
ЗНАЮ, КАК ВСЕ 


НАЧАЛОСЬ 
И КАК СЭТИМ 
СПРАВИТЬСЯ 


10 ЛЕТ БЕСКОНЕЧНОГО 
СЧАСТЬЯ 

Мы были знакомы 1000 
лет. Мне казалось, что я знаю 
ее всю жизнь и даже боль- 
ше. Да, в принципе, так оно и 
было. Я увидел ее на улице, 
когда мне было 5 лет, и по- 
просил маму забрать эту де- 
вочку с собой, так она была 
хороша. Миниатюрная, с 
огромными глазами и игру- 
шечной машинкой в руках. 
Мама хохотала, но в итоге мы 
с Катюшей выросли вместе, 
потому что наши мамы по- 
дружились. В первый класс 
вместе, на выпускном вместе, 
винститут вместе. Шашлыки, 
рыбалка и даже в машинах 
разбирается. Мне завидовали 
все друзья. Умная, красивая, 
вкусно готовит. Но главное 
- фигура. Вы не можете себе 
представить, какая у нее 
была фигура. Пальцами рук 
я мог обхватить ее талию. Я 
часто так делал и слышал ее 
невероятный смех. 


САМЫЙ ГЛАВНЫЙ 
ПОДАРОК В МОЕЙ 
жизни 

Я пришел домой на взво- 
де. Я заметил, что у Кати 
есть секрет. Но настроения 
выспрашивать у меня не 
было. Я поел и ушел в ком- 
нату. Это был первый вечер, 
когда я увидел слезы моей 
любимой девочки. Если бы 
я тогда знал, что это будет 


«Я должен был объяснить ей свое отношение к ее лишне- 
му весу еще в первый день, как я это заметил, но я все время 
выбирал слова, потому что не хотел ее обидеть. 

Вы не можете себе представить, какой махонькой и лег- 
кой она была, когда мы познакомились. Я брал ее на руки и по- 
нимал, что это самый ценный подарок в моей жизни. Строй- 
ная женщина невероятной красоты, которая оказалась моей 


женой». 


только первый раз в долгой 
череде случаев, когда я вижу 
Катины слезы. Еще только 
через три недели я узнал, что 
я буду папой. Мне было 28 
лет. Каждый день я думаю о 
том, что уже тогда я мог все 
сделать по-другому. Я сделал 
выводы - но как же много я 
потерял. 


СЛОЖНАЯ 
БЕРЕМЕННОСТЬ 
Катюша забеременела по- 
здно. Все шло прекрасно, Мы 
ровесники, ей было 28 лет. 
До этого не было времени на 
детей, Мы оба учились, рабо- 
тали, хотели пожить для 
себя... Господи, какая же 
это глупость. Когда лю- 
бимая забеременела, 
она весила 54 кг. На 
каблуках она выше 
меня. Ая 180 см, На 
третьем месяце о 
том, чтоб обхватить й 
талию, речи уже не 
шло. 70 кг, на 6-м ме- 
сяце- 86 кг, к момен- 
ту родов - 101 кг! Я 
понимаю, что нужно 
было что-то пред- 
принимать вместе 
еще тогда. Но я был 
уверен, что это бе- 
ременность потом 
роды, потом корм- 
ление грудью. Дочке 
исполнилось 5 лет, а 
я все еще думал, что 
это временно. 


=. 
--- 


Алексей Н. 


И ДАЖЕ ТОГДА 

Я НЕ ЗАМЕЧАЛ ЕЕ ВЕСА 

И даже теперь я обратил 
внимание не на фигуру. Катя 
погасла. Ей все было неинте- 
ресно, она быстро уставала, 
еще бы, при таком лишнем 
весе. Мы не выходили вмес- 
те вообще никуда. И от бес- 
конечного сидения дома все 
ухудшалось. Лишний вес рос, 
Катя перестала краситься и 
наряжаться, ей стало неза- 
чем за собой следить, от веч- 
ного сидения дома портился 
характер, ей было скучно... 
Так продолжаться не могло, 
конечно, нужно было что-то 
делать. 


СТАЛО ЕЩЕ ХУЖЕ – 
Я НАЧАЛ ЕЕ 
СРАВНИВАТЬ 
Новый год в кол- 
лективе. Было 50 
человек. Я увидел 
девушку, очень по- 
хожую на мою Катю. Я 
смотрел на нее и видел 
жену. Только еще до всего 
этого времени, которое 
мы провели вместе. Без 
трудностей, без лишнего 
веса, без постоянно плохо- 
го настроения. Конечно, мы 
сблизились - она была так 
похожа на тебя, 
КАТЯ, ПРОСТИ 
Я не знаю, как так вышло, 


что та стройная девушка - 
коллега Марина - застави- 


2” 


ла меня посмотреть на тебя 
по-другому. Мы проводили 
много времени вместе. Таку 
меня появился человек, ко- 
торому стало интересно то 
же самое, что и мне, точнее, 
нам с тобой, тогда, когда мы 
были еще до конца вместе. 
Точнее, у меня стало даже 
два таких человека. Марина 
была замужем, и уже спустя 
6 месяцев мы с Вовой, ее му- 
жем, стали лучшими друзья- 
ми. Однажды, засидевшись у 
них в гостях до позднего ве- 
чера, я узнал Секрет. Секрет 
стройности и - я был в этом 
уверен - нашего будущего 
счастья. 


ОБЫЧНЫЙ КОФЕ 

Мы с Володей ужинали, 
Марина пила кофе, я обра- 
тил внимание, что он пах- 
нет очень насышенно. «Что 
это?» - спросил я. «Кофе для 
похудения. Я пью его уже 
пять лет», - ответила Мари- 
на. «Для чего?» - я не мог по- 
верить своим ушам. «Сначала 
для того, чтоб сбросить вес, а 
его у меня было почти 20 кг,а 
теперь для того, чтоб не на- 
брать», - рассмеялась Мари- 
на. А еще это очень вкусно! 


МНЕ НУЖЕН ЭТОТ КОФЕ 

«Марина, продай мне его, 
пожалуйста. Мне он очень 
нужен!» - «Но у тебя же нет 
лишнего веса», - удивилась 
подруга. И тогда я рассказал 
все. Какая Катя была и какая 
стала, Что я все делал для 
того, чтоб моя жена похудела. 
Как тянул ее с собой на спорт, 
покупал маленькую одежду, 
подсовывал всякие книги - и 
ничего не помогло мне вер- 
нуть вес любимой. А теперь 
я просто поменяю ее кофе на 


“Стоимость звонков и СМС согласно тари- 
фам вашего оператора связи. Заказывая 
продукт, я, согласно Закону РО «О зощите 
персональных данных», соглашаюсь предо- 
ставить свои персональные данные ООО 
Пориси алан жоса танй 
а также предоставляю разрешение на обра 
ботку моих персональных данных и доступ 
к ним третьих лиц, в границах и с целью 
выполнения моего заказа. ООО “Лаборато- 
рия клинической иммунология, юр. адрес: 
115088, г. Москва, ул. 2-я Маши ния, 
д. 17, стр. 1. ОГРН 1127746143425. Эксперт: 
ное заключение № 12-09-1295 ог 18.09.2017. 
Декпарация о соответствии: ТС № ВИ ДАЈА. 
АГ?8.8.14537 от 04.09.2014. РЕКЛАМА. 


этот и все! Больше ничего не 
нужно делать. Это ведь так 
просто! 


Я ВЫЯСНЯЮ КАК 
Пока я ждал доставку, 
которая, кстати, занимает 
всего три дня, я выяснил, что 
это за препарат и как он ра- 
ботает. Натуральный кофе с 
очень сильным экстрактом 
зеленого чая. В этой идеаль- 
но рассчитанной пропорции 
кофе снижает аппетит, на- 
лаживает обмен веществ, до- 
бавляет энергии, и вес тает 
быстрее, чем вы успеваете об 
этом подумать. Отзывы в Ин- 
тернете гарантируют больше, 
чем я мог надеяться. Эксперты 
единодушны - это действи- 
тельно работает. Этот препа- 
рат сжигает жиры, даже если 
ВЫ ЕЩЕ не ЗНАЕТЕ об ЭТОМ! 
ПРОШЛО ВСЕГО 
ШЕСТЬ МЕСЯЦЕВ 
Прошло всего шесть меся- 
цев с того дня, как я заказал в 
«Лаборатории клинической 
иммунологии» по телефону 
8 495 781 42 14 первую упа- 
ковку «Кофе Минсер Форте», 
ая не могу отвести глаз от 
женщины, которая сейчас со 


НЕ ДУМА! 


по телефону* 8 (495) 781-42- 


мной. На этот день рождения 
мы вышли вместе, впервые 
за долгое время. Вес Катю- 
ши уже 68 килограммов, и 
я почти привык, что на нее 
смотрят все, где бы мы ни 
оказались вдвоем. С перво- 
го дня, как любимая начала 
пить этот кофе, к ней нача- 
ла возвращаться энергия. 


Теперь Катя требовала и 
выталкивала меня куда-то 
ехать, двигаться, что-то де- 
лать вместе. Она даже не за- 
метила подмены кофе, а я не 
мог нарадоваться тому, как 
она меняется. 


! СДЕЛАИ ЗАКАЗ** ЛЮБЫМ СПОСОБОМ: 


14, СМС" +7 (917) 563 99 90, 


ВАЙБЕР или ВАТСАП +7 (925) 007 30 03 немедленно. 


Пример СМС: код продукта, цена, фамилия, имя, почтовый индекс, город, 


улиц; 


номер дома, квартиры! 


Отправь заказ на электронную почту: Ко(епипс@тай.ги 
мгуғусКоѓетіпс.сот 


Вы пожалеете только о 


г 
1 КУПОН ДЛЯ ПОЛУЧЕНИЯ 
| «КОФЕ МИНСЕР ФОРТЕ»! 

Да, я действительно хочу видеть 
1 ‘свою любимую стройной / быть 
| стройной, для этого заказываю: 
12 3-недельный курс (похудение 
| #21045 кг, минус 3 размера), 

3 упаковки + 1 бесплатно. 

1. Цена-2299 руб. Код: 218 19 142. 
П 
т 
О 
1 
О 
' 
1 
. 


О 2-недельный курс (похудение 
на 7-10 кг минус 2 размера), 
2 упаковки + 1 бесплатно. 
Цена - 1999 руб. Код: 218 19 141. 


О 1-недельный курс (похудение 
на 3-5 к; минус 1 размер), 
1 упаковка + 1 бесплатно. 
Цена – 1499 руб. Код: 218 19 140. 


том, что теряли время! 


Заполните и отправьте поадресу: т 
115088, г. Москва, а/я №88 
000 «Лаборатория 1 
клинической иммунологии» | 
Ф. 1 
И. 1 
0. 1 
Индекс О 
Область. 1 
Район О 
Тород/село 1 
1 
Ул. т 
Дом. кв. 1 
Моб. тел. П 
а 


Друзья! 


К началу дачного 
сезона мы 


представляем 
Вам цикл 
журналов от 
портала Огород.ги 


© Подробные 
мастер-классы 


На страницах журналов вы найдете немало полезных 
рекомендаций по посадке и уходу за растениями, 

основанных на богатом опыте бывалых огородников и экспертов. 
Позаботьтесь о любимых культурах вместе с нами! 


Спрашивайте в точках продаж! 


ОБРАТНАЯ СВЯЗЬ: ЖДЕМ ПИСЕМ! март, 2018: |3 3 


04000000000 


ВНИМАНИЮ ЧИТАТЕЛЕЙ! 
29 декабря 2015 г. принят Федеральный закон от 29.12.2015 М 385-ФЗ, соглас- 
но которому индексации страховой пенсии и фиксированной выплаты кнейв 
2016г. лишились пенсионеры, которые по состоянию на 30 сентября 2015 г. и 
позднее работали, т.е. имели официальный доход. Причем для Пенсионного 
Фонда РФ нет разницы, разовый это был доход (например, получение разо- 
вого гонорара за публикацию в журнале) или постоянный (заработная плата 
работающего по трудовому договору). 

Указанные изменения распространяются только на полу- 
чателей страховых пенсий ине распространяются на 
получателей пенсий по государственному пенсион- 
ному обеспечению, включая социальные пенсии. 

Кроме того, напоминаем, что в случае получе- 
ния разового гонорара за публикацию в журнале 
перестают выплачиваться компенсационные вы- 
платы по уходу за нетрудоспособным гражда- 
нином в размере 1200 руб. и выплаты по уходу 
за детьми-инвалидами и инвалидами с детства 
1 группы (5500 руб.) родителю (усыновителю), опе- 
куну (попечителю) и 1200 руб. другим лицам, т.к. 
данные выплаты осуществляются неработающим 
трудоспособным гражданам. 


Бани ао 
= ә. ә. жа жа ж. л-/ |ә += ж вы жә 
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^ 
Буду готовить 
Пометьте для себя рецепты, которые вам больше І 
всего понравились в номере, чтобы потом можно 

6 было быстрее их найти: 
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ОБРАТНАЯ СВЯЗЬ: ЖДЕМ ПИСЕМ! 


Сочни «Школьные» 


Длятеста: 210 г муки, яйцо, 50 гсахарной 
пудры, 100 г сливочного масла,1/4 ч.л. 
разрыхлителя, щепотка соли. 

Для начинки: 200 г творога, 2 ст.л. саха- 

ра, 30 гмуки, 1 ст.л. сметаны, 1/2 желтка. 
Приготовитьначинку, смешав миксером все ингре- 
диенты (вторую половину желтка сразу же смешать 
с 1 ст.л. теплой воды, чтобы он не засох, — это смесь 
для смазывания сочней). 

Для теста: в миске миксером взбить размягчен- 
ное масло, яйцо, соль и пудру, всыпать муку с раз- 
рыхлителем, быстро размешать. Скатать в шар. 

Разделить тесто на 6 частей. Каждую скатать в 
недлинную «колбаску», затем раскатать на присы- 
панном мукой столе в овал толщиной 0,5 см. 

Уложить начинкуна одну половину овалов, второй 
накрыть, так, чтобы масса была видна. Переложить 
на противень, выстланный 
пергаментом, смазанным 
сливочным маслом. 

Сами сочни сма- 
зать с помощью ки- ’ 
сточки желтковой 
смесью. Выпекать 
25 мин. при 200 град. 

Ваш МИХАЛЫЧ 


ДЛЯ НАЧИСЛЕНИЯ ГОНОРАРА 

Присылая рецепт или совет в редакцию, обязательно 
укажите в письме все данные для получения гонора- 
ра после публикации! 

• Фамилия, имя, отчество (полностью), 

е почтовый адрес с индексом, телефон, 

• № исерия паспорта, кем и когда выдан, 

® № свидетельства государственного пенсионного 
страхования, 

® индивидуальныйномерналогоплательщика (ИНН), 
® число, месяц и год рождения. 

А еще расскажите, какой рецепт (совет, история) 
вам понравился и почему (обязательно укажите, в 
каком номере он был опубликован). О чем бывам хо- 
телосьеще прочитать на страницах нашего издания? 
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дано Федеральной службой по над- 
зору за соблюдением законодатель- 
ства в сфере массовых коммуника- 
ций и охране культурного наследия 
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За стиль и содержание рокла 

ответственность несет рекламодатель. 
Перотенате илобовистољьоовамо матори 


ион роте ине 


ов 

НР Ро льют Визави 
АВЕ р тираже 
странение издания за пределы 


и сее АИВ 
правообладателя. Редакция оставляет за собой. 
право редактировать материалы. 

Редакция имеет правопубликовать любые, 
присланныев свой адрес письма читателей 

и иллюстрированные материалы. Факт пере- 
сылки означает согласие их автора на передачу 
редакции прав на использование произведения 
в любой форме и любым способом на террито- 
рии стран СНГ. Литвы, Латвии, 

а опубликованные материалы, при отсутствии 
отказа от получения, выплачивается воз 
дение, (гонорар), размер которогоустанавлива- 
ется редакци 
ўсловия выплаты ния: после 
публикации и при наличии следующих пер- 
сональных данных: ФИО, адрес регистрации. 

и почтовый адрес (в случае его отличия от 
регистрации), номер телефона, серия и номер. 
паспорта, когда икем он выдан, дата рождения, 
номер свидетељства государственного пенот- 
онного страхования, ИНН. При начислении воз- 
ния последний рабочий день месяца 
публикации материала в лочавтст в страховой. 
пенсионный стаж, 
Предоставлением своих персональных данных 
ональных данных выражает свое 
согласие на сбор, хранение и обработку его. 
5 


поженных на оператора законодательством 
сой. ции. 
; Ѕһийегеіоск соп, 


Фото: берозіріюісв сот, 
Визтефабалк.ги, Михаил Нейман, 

Издается сенти года. 

Выходит раз в мес 


яц. 
Следующий номер выйдет 9 апреля 2019 года. 


Доктор Перед” 


Теплая забота о ваших мышцах и суставах 


2 активных 
компонента 


плоды стручкового перца 
и экстракт красавки 


„48 часов 


время аппликации 


(Для облегчения боли”) 
при остеохондрозе / 
ля облегчения 
симптомов кашля 


ера 
д 


( Для облегчения 7 


Для Облегчения Мате 
у у 


боли при 
(7 межреберной Е. 
__ невралгии 2 ( Для уменьшения 
“ан м сл боли в суставах 
КЕ аи 
/ Способствует 7, 
( облегчению боли 
\ иуменьшению 


/ 
~ напряжения мышц 


/ Для облегчения | 
=== 
лите и люмбаго // 


Докто^ т. 


Перцовыйпластырь Доктор Перец Дә Доктор Перец № 
благодаря 2-м активным қ Я РА 
Натуральным компонентам 4 ~ Ӯ 
и благодаря разогревающему | 

действию до 48 часов способствует: у 


+ улучшению кровообращения 
. уменьшению воспаления и отека 
. облегчению боли в мышцах и суставах 


ТГ 

“~ 
А | 
МЕ 


Суши дігі 
21 марта в 22:00 


[>] СМОТРИТЕ ПРОГРАММЫ КАНАЛА ОМ-ШМЕ НА МММ.КОНМУАТУ.ЕЏ 


ЯРКИЕ КУЛИНАРНЫЕ ШОУ, ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ, ВКУСНЫЕ РЕЦЕПТЫ — В ЭФИРЕ ТЕЛЕКАНАЛА «КУХНЯ ТВ». 
СМОТРИТЕ ЕЖЕДНЕВНО 24 ЧАСА В СУТКИ В ПАКЕТАХ ОПЕРАТОРОВ КАБЕЛЬНОГО И СПУТНИКОВОГО ТЕЛЕВИДЕНИЯ. 


